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ПИСЬМО РЕДАКЦИИ 


ETB 


тохочется в апреле? Солнца, и no- аны 
больше, А еще — ярких красок, но нЕ 
этого осталось недолго ждать, скоро. 

природа покажет все, на что способ- 
на, Вместе с этим преображением 
внутри настоже все заиграет други- 
ми HOTAM, а там, глядишь, появит- 
са и правильный настрой. Hya если 
ду нет, то мы поможем, 

| Например, объясним, в чем польза 


активного отдыха. Да-да, того CAMO- 
го, когда рюкзак за спиной. И дело 
нев студенческой романтике. На- 


6 учно обоснуем, что смех — это дей- 

Н ствительно лекарство. Расскажем, 

1 ( как повысить либидо, и не надо стес- 
) anme нятъся, весной это точно будет сде- 


Д АМЕТИСТАМИ. 
KOIEWELRY дать легче, 


Поведаем о кислотах в косметике, 
на которых помешался весь быоти- 
мир. И речи будут нетолько хва- 
лебные, А еще наши инсайдеры, по- 
бывав на ежегодном конгрессе в 
Париже, расскажут, чем сегодня жи- 
вет большой мир эстетики. 

Hyn без ложки дегтя не обошлось, 
поговорим о наболевшем: о поддел- 
ках в аптеках, о сером рынке уко- 
лов красоты и том, как не попасть B 
ловушку нелегальных препаратов. 
Предупрежден — значит вооружен. 


ЕЖНАЯ МЯТА, СИНИЙ ДЕНИМ 


С ПЕСТРЫМИ ВСТАВКАМИ И KH- СИ 
ПЕННО-БЕЛЫЙ — ИДЕАЛЬНОЕ 
ЦВЕТОВОЕ ТРИО НА ВЕСНУ ы. poat os 


4 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | WWWKIZ АШ АПРЕЛЬ 2019 


ОПРЕДЕЛЕННО В ИНСТИТУТЕ 
КРАСОТЫ «BELLE ALLURE» 
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• прочная нить, 
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абсолютная биосовместимость 


обладают низкой антигенной 
активностью 


* не имеют возрастных 
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Ляисан 
УТЯШЕВА: 


«КЛЮЧ К МОЛОДОСТИ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ» 


Ляйсан, в разгаре новый сезон шоу «Болеро». Что измени- 
лось в самовосприятии после начала участия в проекте? 
Все-таки совсем новая для вас область — танцы... 

Я заново познакомилась со своим телом, эмоциями. Поняла, 
чтоочень важно разрешать себе проявляться вопреки всем 
стереотипам и чьей-то критике со стороны. И самое главное, 
наконец-то воплотила свою детскую мечту. Ведь я с трех- 
четырех летмечталатанцевать, 


Опыт работы в художественной гимнастике пригодился 
при работе с проектом? 

Пригодилась сила воли, чтобы не сорваться, неуйти с pene- 
тиций, не остановить проект. Я часто вспоминала наше же- 
лезное правило от Ирины Винер: постояли на пьедестале, 
сняли медали. Все, начинаем заново. Вот тут тоже — это шаг 
внеизвестность и пустоту, где никакие прежние заслуги не 
засчитываются. 


За два года существования постановка сильно измени- 
лась? 
Конечно, мы все постоянно что-то дорабатываем. Напри- 


ОНА РАССУЖДАЕТ О КОМПЛЕКСАХ, — м‘рунас появился eme один главный герой. Костюмы ns- 


менились, На московской премьере я поняла, что костюм 
как психоаналитик, О ПИТАНИИ, кок размера $ — это, конечно, красиво, но танцевать в нем очень 


диетолог, О СПОРТЕ, КАК ТРЕНЕР, о неудобно. (Смеется) Зрители пишут, зовут в свои горо- 


себе, кок близкоя подруго. Волевся, — А-Левушкипишуь тоузнаютв мосйтероинесеби, видят 
4 руга. "  своиже страхи и холодность игру в сильную женщину Это 


УСПЕШНАЯ, КРАСИВАЯ ЛЯЙСАН — важно, потомучто якогла-тои сама играла в эти игры, 
УТЯШЕВА — о проектах «Сила воли» и 
«Болеро», СЕМЬЕ, КРАСОТЕ И МЕЧТАХ. T° «тъ с психологической точки зрения вы делаете noxo- 


жую работу, что и в проекте «Сила воли»? 

Да, только здесь отследить свои комплексы женщинам по- 
могает происходящее на сцене. А на проекте «Сила воли» 
прорабатывание идет с другой стороны, со стороны физиче- 
ской ежедневной работы над собой. 
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GODSFORGE 


РУБАШКА, ЮБКА 
FENDI, КОЛЬЦА, 


ПЕРСОНА 


Какие самые востребованныетемы на проекте? 
«ТһеТедо-и «Суперженщина», Я получаю много отзывов. 
90% участниц удается не только получить, но и закрепить 
результат. А некоторым, чтобы начать меняться, нужна со- 
всем малость. Очень показательный был пример с одной 
изучастниц проекта. Она похудела на 16 кг, просто убрав 
дрожжи, кофе после пяти, подобрав подходящий тип на- 
грузки — все! Килограммы начали таять на глазах. 


Как вообще возникла идея проекта? 

Все началось с большого количества вопросов в директ. 
Как ухаживать за собой, как восстановить форму после ро- 
дов, как питаться, как подобрать комплекс упражнений. 

В какой-то момент Паша подтолкнул к мысли, что просто 
нужно создать свой курс, который бы подробно все объяс- 
HAA ипривлекал лучших специалистов по каждой теме. 


Вы сПашей прислушиваетесь к мнению друг друга, ког- 
да речь идет о работе? К критике как относитесь? 

Очень хорошо, Мы вообще за открытый диалог, за прого- 
варивание всего, что происходит как в профессиональной, 
такив личной жизни. 


Семейные кризисы тоже путем диалога преодолева 
Да, мы садимся и открыто делимся тем, какие про! 
каждый из нас проживает. Тогда нет накручива! 
не так посмотрел», «не в той интонации ответ 
— этоотличный инструмент для новой сопаё 
тнером в меняющихся обстоятельства 

слушать и слышать — лучшие еі + 


В вашей жизни было немало 
ноги, теряли самого близкого ч 


гало вам пережить их) | вы 
Мой опыт в принатиј гори „ когда а уст 

тивляться и боротьбя, а приняла и успокои. есте с 
этим пришла исност чала отслеживать свой Страхи, 
эмоции. И идти вних, не пао иизбе- 
гать а ивать, Пото! бываем, что 
обратная сторона любого нашего — наша же сила. 


іновление HE! о! 
вои ресурсы. 


Ил 
bi Я 
семья, дети, они дарят. 


сейчас интересуются ваши дети? 
Оба развиваются в творческо-спортивном ключе. София 
занимается танцами итеннисом, а Роберт увлечен футбо- 
лом, теннисом и плаванием, Мы даем возможность пробо- 
вать новое, Ни у меня, ни у Паши нет амбиций сделать из 
них чемпионов. Хочется лишь вовремя замечатьих способ- 
ности и помогать таланту раскрыться. 


'3 нашей глубинной 
гечно, сильно поддер- 
ение, что ты не одна. 


Вы их строго воспитмвасте7 Есть какие-то табу — чего 
однозначно нельзя? 
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А 
> чемуучилина 


دي 


Я часто вспоминала 
наше железное 
правило от Ирины 
Винер: постояли на | 
пьедестали, 
медали. Все, 
заново O 
Принцип с детьми 
ни, играть в COI 


почему это 
хоть иногда и 


гинаем 


любить их. Участвовать в их жиз- 
ры, разговаривать. Объяснять, 
— нет. Мы стараемся не кричать, 


себя сдерживать. Еще приучаю ихк 


само н 
Дочка помо нена кухне Та таковых нет. Есть 
вила. Например, не зад: ать подарками. Даже ког- 


нь хочется. Иначе уходит ценность нового и того,что 


v. Небрать чужие вещи без спроса. Не обижатьи не 
ә, А, ‚ растительному миру. Все то, 

‘ли нас в детстве, Но мы стараем- 
их, не только учим, но и учимся сами. Дети 
т и чувствуют лучше взрослых и иногда 


мер? 

мер, когда недавно я работала на проекте «Снеж- 
ная королева. Зазеркалье», у меня было несколько вариан- 
тов, кого из героинь озвучивать, И когда я дома поделилась 
этим с дочерью, София выбрала Альфиду: «Мама, это точно 
ты!» Ей нравятся бойкие девчонки, она сама очень бойкая. 
А Альфида — настоящая пиратка. Волевая, решительная. 


А на вас Альфида чем-то похожа? 
Что-то общее у нас, наверное, есть. Это сила воли, характер, 
желание небыть в состоянии «розовой фиалки». 


Meme все успевать, наверное? 
Я как раз непытаюсь все успевать, Это слово «все» — ловуш- 
ҡа для нас. 


То есть главное — определиться с приоритетами? 
Конечно. Мы всегда при желании можем найти в своем 
дне время для занятий спортом даже в домашних услови- 
ях. Просто нужно для этого встать на полчаса раньше. По- 
играть с детьми, чтобы ни на что больше не отвлекаться. 
Вечером полчаса или час тоже можем найти. ВИнтерне- 
темного доступных и даже бесплатных образовательных 
курсов из разных институтов со всего мира. Так что уже и. 
время на дорогу не нужно тратить. Было бы желание. 
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костюм. GUCCI. 
ТУФЛИ MANOLO 
BLAHNIK. ПЕРЧАТКИ, 
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ЮВЕЛИРНЫЕ 
УКРАШЕНИЯ, 
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ПЛАТЬЕ, ANIMOS. 
ВОДОЛАЗКА, 
WOLFORD. KAKET 
БЕРЕТ SUBTERRANEI, 
ПЕРЧАТКИ, 
GLOVEME. ТУФЛИ, 
SAINT LAURENT, 
"ЮВЕЛИРНЫЕ 
УКРАШЕНИЯ, 
GODSFORGE 


РУБАШКА ШОРТЫ, 
КОЛЬЕ. VERSACE, 
кольцо, 
GODSFORGE, 
ТУФЛИ, SAINT 
LAURENT 


Я слежу за своим настроением и состоянием. 
Потому что любые положительные эмоции 
поддерживают наши гормоны молодости 


—— 


Вы много путешествуете. Какое впечатление было самым 
ярким в последнее время? 

Очень понравилась Новая Зеландия, мы путешествовали с 
Пашей вдвоем и решили вернуться сюда уже с детьми че- 
рез год. Здесьсамое чистейшее в мире озеро, древнейшие 
реликтовые леса, богатая флора и фауна. Термальные ис- 
точники, водопады, кратер вулкана, горы. Есть даже гора 
Вдохновения. Вообщемного сакральных мест. Мы познако- 
мились и саборигенами острова — племенем маори. При- 
сутствовали на их ритуалах, Они сохранили древнейшие 
знания о мироздании, о видимых и невидимых мирах ио 
том, что человек един со всем, что его окружает. 


Tae n мире женщины самые красивы, на ваш взгляд? 
В России, Это вовсе немиф. Правда, есть нюанс, что в рам- 


АПРЕЛЬ 2019 


ках определенного и более старшего возраста все же более 
ухоженные — в Европе, Там женщины любят свой возраст, 
ценят его и практически всегда, даже с простым хвостиком 
наголове, чувствуют себя королевами. 


Авообще, что для вас красота? 
Внутренняя гармония и любовь в глазах. Милые несовер- 
шенства: веснушки или морщинки от смеха. 


На чем основан ваш уход за собой? 

Обязательно сон повосемь-девять часов, Русская баня раз 
B mecan — свениками, настоящей парной. И натуральны- 
ми скрабами. Мед ссолью, например. Ежедневное увлаж- 
нение, питательные маски, Раз в год я делаю термаж для 
глаз и лица, раз в месяц — дермопен с лайнеком. Уколы и 
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Жакет, ALEXANDER 
MCQUEEN, CEPI, 
SOLNYSHKO MIRA, 

БРЮКИ LANVIN. ТУФЛИ 
MANOLO BLAHNIK 


мезо — не мой вариант, сосуды близко расположены, а ходить в 
синяках не могу себе позволить. Выбираю аппаратную косме- 
тологию и натуральные линейки по уходу. Уважаю японскую 
продукцию. 


Опишите вашу фитнеспрограмму. 
По утрам хотя бы 15-20 минут делаю зарядку, Это всегда naan- 
ка, работа спрессом, мой разработанный комплекс упражне- 
ний на растяжку, поддержание и укрепление мышц. Такназы- 
ме мышцы-стабилизаторы. Позвоночник, плечевой пояс, 
ягодицы, живот. А также два-три раза в неделю — фитнес. На 
беговой дорожке обязательно выбираю хороший быстрый 
темпи программу «в гору» 


ваем 


А как выглядит ваш примерный рацион? 

Первый завтрак — в 10:30 из расчета, что я не ем после 2000. 
Вначале это всегда стакан теплой воды за 30 минут до еды. Mo- 
том фруктовое смузи. После, минут через 20 — второй завтрак. 
Яйцо или гречка, Или бутерброд с икрой и маслом, Правда, 
хлеб бездрожжевоћ и со злаками. В еженедельном рационе и 
белый рис, творог, злаковые хлебцы, масло, сыр.И еще цико- 
рий вместо кофе и чая. И могу побаловать себя тремя долька- 
ми горького шоколада. Обед приблизительно в 15:00-16:00. Суп- 
пюре без сливок и с оливковым маслом. Или рыба на пару. Или 
грудка индейки на пару с сырыми овощами. Или киноа с крас- 
ным перцем, огурцом, луком. Иногда позволяю себе макароны 
со шпинатом. Моноужин с 18:00 до 20:00. Креветки или овощ- 
ной салат. Или гречка. Или брокколи, или кабачок. Самое глав- 
ное, оставить между ужином и завтраком интервал в 14-16 ча- 
сов, чтобы желудок отдыхал. Плюс в течение дня пью много 
воды. И один разв неделю устраиваю себе разгрузочный день. 


Опыт диету вас был? 

Пробовала в юности единожды, после чего поняла, что это не 
мой вариант. Куда лучше определить для себя режим пита- 
ния, рацион и исключить изначально вредную пищу. Если нет 
культуры еды, то любая диета будет краткосрочна. 

Следите ли вы за трендами в косметологии? 

Я скорее слежу за своим настроением и состоянием. Потому 
что любые положительные эмоции поддерживают наши гор- 
моны молодости. А за всеми новинками не угнаться. Да и по- 
могут ли процедуры, когда внутри себяты подавлен, испыты- 
ваешь стресс, депрессию, 


Без каких вещей вы не мыслите свой гардероб? 

Джинсы 1.еуіз 501, черная водолазка, удлиненный черный пид- 
жаки лодочки на каблуке этого же цвета, Добавить яркую по- 
маду – и можно идти на любое мероприятие. 


Естьли область, в которой пока не проявляли себя, но мечта- 
ли бы? 

Есть. Но об этом поговорим, когда это уже будет свершивший- 
ся опыт и факт. Мечты должны воплощаться в тишине 
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ҰО О ГЛАВНОМ 


ЭРО! 


ПОСЛЕДНЯЯ ПРОЧИТАННАЛ 


КНИГА? Сразу три новые книги Дэна 
Брауна — «Происхождение», «Цифровая 
крепость» и «Точка обмана». 


ФИЛЬМ, КОТОРЫЙ. 
ПРОИЗВЕЛ 


ВПЕЧАТЛЕНИЕ? «Звезда 
родилась» Бредли Купера. 


ВАШ ЦВЕТ Неон. | 

ЛЮБИМЫЙ 
ШЕСЕССУАРҒ 
Солнечные очки. 


ВАШЕ ВРЕМЯ ГОДА? 
Лето. 


ЛЮБИМЫЙ АРОМАТ 
Hermes Ambre Narguile. 
ЛЮБИМЫЙ 
ОНИЗИРУЮЩИЙ 
НАПИТОК? Цикорий. 


ВАША МУЗЫКА? 
Джордж Майкл, Заде, 
Лана Дель Рей, Avener. 
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ШІ сновлон — пион 


| Нежный весенний цветок, безусловно, гвоздь сезо- 
| кои e ета Нил 
фюмерноя вода Dolce Peony, где пион — в центре 
внимания. А теперь и коллекция макияжа Peony Lovers, 
Dolce&Gabbana Beauty, выдержанноя в нежно-розо- 
вых и сиреневых оттенкох, Звездный титул отдон сия- 
ющим руманом-карондашу Blush Touch, который легко 


наносится и создает невесомое покрытие. 


— ароматное 
путешествие 
‚где 
растут лилии, 
‚магиолии и 


> солерос 


ПРОХЛАДНЫЙ ПРИЕМ 


Тамма Blond Absolu, Kérastase, — эффек- 


— тивное оружие против желтизны, кото- 
рая неизбежно появляется через десять 
дней после окрашивания. Формулы 
средств содержат гиалуроновую кислоту 

“/н/нро и экстракт эдельвейса, которые смягчают 


пен пряди, и фиолетовый нейтрализатор для 
сохранения идеального оттенка, 


ФАНТАСТИКА 


Линия Benefiance, Shiseido, соз- 
дона с учетом новой «умной» TeX- 
Honoru, которая помогает коже 
принимать сигнолы, а также nepe- 
довоть полученную информацию 
непосредственно в мозг. Связь 
между этими органами наложива- 
ется, и кожа начинает функциони- 
posare кок в молодости. 


ЛЕТ НАЗАД ВЫШЕЛ 
ПЕРВЫЙ АРОМАТ B _ 
САМОЙ ПОПУЛЯРНОЙ 
И ПРИ ЭТОМ РЕДКО 
ОБНОВЛЯЕМОЙ 
ЛИНИИ «САДЫ», 
22:77 HERMES 
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ПРОЦЕНТОВ 
& НАТУРАЛЬНЫХ 
ИНГРЕДИЕНТОВ 
СОДЕРЖАТ 
СРЕДСТВА ИЗ 
ЛИНИИ ДЛЯ 
МОЛОДОЙ КОЖИ 
МУ CLARINS 


уж 


СИЛА 
НАТЯЖЕНИЯ 


Антивозрастной крем Lift Summum, 
Guinot, восстановливоет упругость 
кожи изнутри, стимулируя синтез ги- 
алуроновой кислоты и коллагена. На 
благо молодости работает активный 
ингредиент Longevitine, который pe- 
структурирует волокна эластина, и экс- 
тракт облепихи, влияющий на синтез 
пяти ключевых белков. 


b - 3 
ы 47900 


ОТ ВСЕГО СЕРДЦА 
Помада-бальзам SEPAR ы 
Yves Saint Laurent, - многофункцио- 
нальное средство, Увлажняет кожу, 
красиво блестит, делает губы яркими. 
Черное сердечко в центре стика нетоль- 
ко для красоты. Это и есть тот самый 
бальзам, который увлажняет и смягча- 
етгубы, придавая им объем. 


ДЕЛО МОЛОДОЕ 


Новая линия Му Clarins — это девять формул, роз 
работанных специально для молодой кожи, в основе 
которых — экстракты фруктов и ростений, облада- 
ющие тонизирующими и очищающими свойствоми. 
Линия разработана специально для девушек 14-25 


лет сучетом потребностей молодой кожи. 
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ХОЛОДНО? ГОРЯЧО! 


Креативный директор по макияж 


іуепсһуЙиколя 
Дежени разработал формулу с полимерами й 
глицерином в составе, которая позвол САС 
стойко держаться на коже сутки напролет Широкая 


крем. Как? Оттенки разли 


но итонам: если стоит б 


подтон. Если У — желтый теплый. 


ЯГОД ЧЕРНОЙ 
СМОРОДИНЫ 
ОБЕСПЕЧАТ г м 
ОРГАНИЗМ 
ДНЕВНОЙ НОРМОЙ | 
АСКОРБИНОВОЙ Я 
КИСЛОТЫ Е" 
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20 оттенков поможет найти свой идеальный 
ются не только по номерам, 
ква P — это розовый холодный 


“7% 
ЮЖНОЕ 
| СИЯНИЕ 


В базовой ли 


вываются на коже. 


Comme Une Fleur, 
ROOSEROOS. 


пачули и абры. 
придумали мать и 
дочь — 


71 ТАК БЫ И СЪЕЛА 
9 споканваюцая маска LOccitane c 
№ текстурой домашнего йогурта с на- 


СОССПАМЕ стоящими семенам 1 сморо- 


дины за пять минут возвращает коже 


Наносите на чистую 
Б "а oxrana pasa в неделю, 
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ОБРАЗ ДЕЙСТВИЯ 


Много ли вы видели БАЛЕРИН С КОРОТКИМИ СТРИЖКАМИ2 Прическа, которую 
они носят каждый день ВО ВРЕМЯ РЕПЕТИЦИЙ И СПЕКТАКЛЕЙ, даже получила 
специальное название — BALLET BUN, ИЛИ «БАЛЕТНЫЙ ПУЧОК». «К&З» вместе со 
СТИЛИСТОМ Международной креативной команды SEBASTIAN PROFESSIONAL 
ЗОРАНОМ РАДИЧЕМ предложили солисткам Музыкального театра им. Станиславского 
и Немировича-Данченко попробовать САМЫЕ МОДНЫЕ УКЛАДКИ сезона. 


Волны 


«Мы не всегда носим пучки, есть 
спектокли, где ном специольно 
обученные люди делают высо- 
кие прически в стиле ХІХ века. 
Танцевоть с ними непросто, 
особенно когда делаешь под- 
держки с партнерами, но CMO- 
трятся они красиво! Конечно, 
для репетиций все равно при- 
ходится де; 
в реально! 
ко распущенные волосы и зови 


лать пучок, и поэтому 


изни я ношу толь- 
вою локоны, Дома часто делаю. 


маски, иногда хожу в солоны на 


восстонавливоющие уходы» 
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СТИЛИСТ 
ЗОРАН РАДИЧ: 


«Я выбрал для Нотолии вечернюю 
уклодку, которую мог бы романтич 
но назвать «волны, розбивоющиеся 
о сколы». Представьте себе волну, 
которая зарождается где-то в океа- 
не, провильноя и ровноя, о потом — 
бох! Разбивается вдребезги, Как 
добиться такого эффекта? Сверху 
волосы нодо оставить гладкими, 
ведь объем у корней уже не токмо- 


ден, как раньше, А с середины ночи- 


наем накручивать пряди но утюжки, 
заломывая локон то влево; то BAPO- 
во. Моя задача — создать неболь- 
шой хаос, сохраняя гармонию». 


ПУДРАХАЙЛАЙТЕР. 
BOOM BOOM 
BLOOME, MAC 


ЛАК ДЛЯ ГОРЯЧЕЙ 
УКЛАДКИ 


SHINE DEFINE, 
SEBASTIAN 


СЛИШКОМ ПРАВИЛЬНЫЕ 


УКЛАДКИ у 
УЖЕ НЕ В 
ДАНЕ В ВЕЧЕРНЕЙ МОДЕ 


ДОЛЖНА сквозить 
НЕБРЕЖНОСТЬ 


= 
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жгуты 


«Чосто дев 
щихэффек 


и густых волос, создаю 


второй головы», которая мешает прыгать. Но когда ты с деся 


носи! В школе нам 


» пучок, то постепенно перестаешь его замечс 


рили, что балерина не может ходить с кор! 


TP 


личество шиньонов, накладных пучков и прад 


все изменилось. Сейчас в орсеноле те 


њного парикмахера токое KO- 


й, что все проблемы решае- 


мы. Чтобы подпитать волосы, делаю маски с репейным мослом, считаю, что 


простые способы — сомме действенные 


мла STUDIO FIX FLUID, 
MAC 


вила 


— 


ПАЛЕТНА ДЛЯ ГЛАЗ 
SMARTY PANTS 
PALETTE, 
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ОНАЛЬНАЯ ОСНОВА 


СУХОЙ ЛАК ДЛЯ 
БОЛОС SHAPER 
ZERO GRAVITY, 
SEBASTIAN 


ТЕКСТУРИРУЮЩИЙ 
СПРЕЙ TEXTURE 
MAKER, 
SEBASTIAN 


ЅЕВАЅТІАМ 5+ 


4 
Е 
Ф 
< 
б 
w 
Ф 


СТИЛИСТ 

ЗОРАН РАДИЧ: 

трели сериал «Викинги»? Том 
у 


ческа с плетениями. Возможн: 


дого персонажа — своя при. 


именно это кино окозывоет боль 
шое влияние на популярность это: 
го тренд 
жгуты в моде уже не первый сезон. 


Какбытоні 


было, косы и 


Я не люблю плести косички по голо- 


ве, поэтому сделол свой вариант 


һки. Мне нравится, что эта 
уклод 


бы ск 


выглядит немного дикой, я 


ззал — «лесной». Кок ее cae- 


Волосы разбирают на r 
и завязывают вузелки в произвољ 
ном порядке. Конечно, такая уклад 
ка больше подойдет для клуба, чем 


для светского раута: 
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От лица 


NAKANA 
(2217) 
и" стилист 
ЗОРАН РАДИЧ: 


«Я считаю, прическа, открывающая 


лицо, — отличный способ для девуш- 
ки продемонстрировать красоту 

А наша задочо — показоть укладку, 
октуольную именно в этом сезоне 
Сейчас в моде некий вориант кока 
или ирокеза, когда волосы сбоку ко- 
р 

ны, а наверху имеют объем. Поэтому 


о острижены 


rnanko уложе: 


оставляем часть волос наверху сво. 
бодными, а нижние собираем в глад- 
кий хвост, Пройдемся по прадам 
упожкомичтофре, чтобы придать им 


зернистую текстуру. Затем — лег 


кий ночес, который добавит воздуш- 


ности Крепим верхню! 


часть волос 


сзоди, сбрызгиваем лаком». 


СПРЕЙНЕЛЬ ДЛЯ 
A VOLUPT 


SPRAY, 
SEBASTIAN 


SEBASTIAN. 


МАКИЯЖ, подходящий K 


ECKE, ДОЛЖЕН 


STUDIO FIX 
POWDER PLUS 
FOUNDATION, 


NOMANA A 
TY MATTI 
LIPSTICK, 
MAC 


ЕКАТЕРИНА ИВАНОВ. 


«Не люблю шпильки и невидимки, у мена после них секутся концы. Я про 


бовала носить каре до плеч, но есть роли, где нужно танцевать с распу- 
щенными волосами, а подобрать накладные пряди в цвет натурольных 
волос бывает очень сложно. Поэтому больше не стригусь, а ухохиваю за 
локонами спомощью масок из оюрведических масел, например, амлы». 


Текст: Наталия Филипченко. Фото: Алена Бражникова. Макияж: Ольга Ручкина (M.A.C). Волосы: Зоран Радич, Sebastian Professional. 
Благодарим за помощь в проведении съемки фотостудию Apriori 
(wwwAPRIORI.photo) 
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Благодаря Всемирной паутине мы 

стали получать информацию о РАЗНЫХ 
КУЛЬТУРАХ и традициях ухода. И научились 
делить косметику по национальному 
признаку. К-ВЕАЏТУ, Е-ВЕАЏТУ, С-ВЕАЧТУ, 
С- ВЕАЏТУ ИЛИ А-ВЕАЏТУг Выбираем 
фаворита следуошего года. 


s 
$ 

EA а } 

ЕЕ БА ї 

РЕН а, 

HH اادد‎ 


1. Полава х тело «Роза», тако. 2. Легкий крем для 
ин ТОХҮ, Teana Laboratories. 3. Эмульсих для 
контура глаз Апй-Аде, «Квартет здоровья» 
РИ OF вегегка 06. 5, ель скроб для лицо, Sakhalin 
Clo berry, Мао Siberico 


Смворотка для кожи ao- 


)чищающий Bi 
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Постепенно стали набирать популярность и отечествен- 
(разработан 
Например, Teana — биоактивная косметика нового поко- 
ления. Бренд разработал уже более 150 средств со 150 ин- 
тредиентами в составе. Над созданием косметической ли- 
нии «Квартет Здоровья» трудились российские врачи и 
ученые. В состав продуктов марки входят четыре ключе- 
вых компонента, которые улучшают метаболизм кожи: 
провитамин D, омега-3, фитоэстрогены, липоевая кисло- 
та. А Natura Siberica получила абсолютное международ- 
ное признание и открыла корнеры более чем в 50 городах 
России, Европы и Азии. 

По словам генерального директора Reed Exhibitions 
(выставка ІпіегСНАЕМ) Анны Дычевой, ситуация та 
вполне закономерна, так как ориентированные на экс- 
порт предприятия стали поддерживаться государством. 
«Большие возможности для развития отечественной пар- 
фюмерно-косметической индустрии лежат в развитии 
экспорта.Когда у компании 15-30 % оборота в валюте, 
это сводит к минимуму риски и дает возможность для 
роста производства. Российская косметика начинает ак- 
тивно завоевывать мировой рынок, В этом году на осен- 
ней выставке InterCHARM произойдет ребрендинг пави- 
льона российских производителей в павильон К-реашу», 


ные мар 


сучетом новых технологий. 


Нем 


я косметика всегда присутствовала на нашем 
рынке с недорогими, но качественными органическими 
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или продуктами для детей. Теперь мы знаем, что в Герма- 
нин есть и высокотехнологичная косметика. Недавно в 
ЦУМе открылся корнер любимого косметолога Рози Хан. 
тингтон-Уайтли, Сиенны Миллер, Ирины Шейк, Кейт Мосс 
иГвинет Пэлтроу — Барбары Штурм. Немецкий химик 
одна из первых создала крем на основе биоплазмы па- 
циента, выделяемой из его крови, — МС! Blood Cream, Dr. 
Barbara Sturm, 


КОРЕЯ, КИТАЙ И ЯПОНИЯ 
За 50 лет Южная Корея совершила огромный скачок в 1, Гель для душо Fruchting-Susse Mango, 
индустриального гиганта. Сейчас корейская косметика — Зои اک‎ тылды 
главный трендсеттер беашу-рынка: большинство HHHO- 
ваций зарождается именно здесь и лишь потом уходит в 
Европу. Адекватные цены, необычные текстуры, яркиеи 
забавные упаковки, в которых не пустышки, а высокотех- 
нологичный продукт, — все это привлекает как падких на 
внешние эффекты миллениалов, так и взрослую аудито- 
рию, которой нравятся эффективные антивозрастные ли- 


нии. 
Но нетолько креативному подходу К-Веашу обязана сво- 
им успехом, но и хорошо продуманной государственной 
программе, которая включала в себя и product placement 
кор 
следующее распространение по ТВ-каналам по всему Ере 
миру. «Готовилась сырьевая база, выделялись гранты, со» АНС сете (УҢ 
давался благоприятный налоговый и экспортный кли- 
мат (освобождение отуплаты пошлин и налогов). Госу- 
дарство поддерживало участие марок в международных 
косметических выставках. Поп-культура Кореи также no- 
могла распространению этого тренда среди молодого по- 
коления», — объясняет Анна Дычева, 

Естественно, что после успеха соседа Китай не мог остать- 
ся в стороне. И нетолько как поставщик упаковки, нои 
как страна, что живет в пространстве e-commerce (элек- 
тронной розничной торговли) и m-commerce (мобильная 
коммерция или продажа через приложения на телефоне). 
Так что приход С-Веашу неизбежен. А грядущие в следую- 
щем году летние Олимпийские игры в Токио, скорее все- 
го, поднимут новую волну интереса к }-Веашу. 


АВСТРАЛИЯ 
Начинает набирать популярность косметика из Австра- 
лии, по А-Веашу уже сходят сума в Британии, Благода- 
ря мягкому климату и прекрасной экологии на Зеленом 
континенте цветет и колосится множество видов целеб- 
ных растений, Австралийские производители имеют 
возможность заменять необходимые в составах ингре- 1. Сыворотко для лицо с ретинолом 


asera на нкбрисенфректиницевизнакљскем рокн. ИИИ Она А, Uliracouticals 2. Ознцаоцо» 
пенка для умывания, KORA Organics, 


ких косметических продуктов в сериалы, и их по- 


1. Концентрированный крем для лица и mos Real 
Eye Cream Рог Face, АНС. 2. Восстонавливаоцоя 
сыворотко, корректирующоя цвет пица, SPF 20 Tiger 
Grass Сато Drops, Cicapair, Dr.Jart* 3. Двухслов- 
ноя macko длялица из ткони и фольги «Космическое 
сияние», K Beauty, Avon 4, Хойлайтер для лицо, глоз 
u губ Super Mochi, l'Etoile 


ULTRACEUTICALS 


тающие только здесь.И это тоже делает местную косме ет йын 
тику уникальной. Большая часть австралийских брендов, овстролийской сливы кокоду, Риге 
конечно же, органические, их здесь около 300, Тогда как в Locks, Aussie 4. для вопос 


Европе и США — чуть больше 150. Classic, Aesop. 
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Нет предела 
СОВЕРШЕНСТВУ — 
полагают косметические 
бренды и ПРОДОЛЖАЮТ 
ВЫПУСКАТЬ принципиально 
НОВЫЕ ПРОДУКТЫ ПО 
УХОДУ, которые УМЕЮТ 
все то же, что и старые, 
но немного БОЛЬШЕ. Но 
эта небольшая разница — 


ОЧИЩЕНИЕ 

В последнее время процесс удаления 
макияжа признан CABA ли не самым 
важным ритуалом красоты, без ко- 
торого все остальныетеряют смысл. 
Даже если вы не наносили мейк, к ве- 
черуна коже оседает огромное ко- 
личество частиц пыли. Их надо тща- 
тельно удалить, иначе активные 
вещества, содержащиеся в ухажива- 
ющем средстве, не проникнут вглубь 
эпидермиса. 

Очищающие средства нового поко- 
ления становятся очень технологич- 
ными. Они должны не просто смы- 
вать грязь, но ухаживать за кожей. 
Для этого в их состав вводят гиалу- 
роновую кислоту, пробиотики, нор- 
мализующие микрофлору кожи, 
питательные компоненты, препят- 
ствующие се пересыханию. Некото- 
рые, как новый очищающий крем 
Clean Logic, Guinot, даже не нужно 
смывать водой, чтобы ненароком не 
повредить чувствительную возраст- 
ную кожу. После такого очищения и 
ночной кремне нужен, 


ТЕКСТУРЫ- 
ТРАНСФОРМЕРЫ 

Eme oana инновация, разработанная 
корейскими учеными, — текстуры, 
которые превращаются из одной в. 
другую. Первое такое средство — ги- 
дрофильное масло, которое при со- 
прикосновении с водой становится 
пенкой, — уже прочно вошло в наш 
обиход. Но будут и другие сюрпри- 
зы. Сейчас корейские ученые работа- 
ют над рассыпчатой пудрой, которая 
при нанесении на кожу должна таять 
и превращаться в тональный крем. 
Уже на рынке новинка от Erborian — 
масқа-трансформер стремя TeK- 
стурами (гель, пудра, молочко), Это 
средство для очищения и сияния од- 
новременно. Как оно работает? При 
контакте с кожей текстура превра- 
щается в жемчужный гель, который 
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собирает загрязнения. Продолжаете 
тереть кожу — и гель становится пу- 
дрой, очищающей поры. А присмы- 
вании пудра превращается в молоч- 
ко. «Мы рекомендуем наносить маску 
на очищенную и сухую кожу после 
умывания. Выдерживайте 10 минути 
тщательно смывайте. При неправиль- 
ном использовании эффекта перехо- 
да текстур не получится, но коже это 
вредане нанесет», — уверяет веду- 
щий эксперт Erborian Марианна Ни- 
китина. 

Зачем нужны такие средства? Эко- 
номат место в косметичке и заодно 
наше время, делая работу за троих. 
Универсальность этих продуктов де- 
лает их привлекательными для мил- 
лениалов, которые не любят услож- 
нять себе жизнь, 


БАКУХИО. 
Да, ретинол признан одним из самых 
эффективных компонентов, который 
одновременно решает антивозраст- 
ные проблемы, избавляет от акнеи 
пигментации. Но недостатков у него — 
хоть отбавляй, В неправильных до- 
зировках вызывает раздражение, ал- 
лергию, повышает чувствительность 
к солнцу. Если кожа сухая и чувстви- 
тельная, с ретинолом надо быть OCTO- 
рожнее, Бакухиол (bakuchiol) — экс- 
трактиз семян растения «псоралея 
лещинолистная» — всечаще встает 

на замену агрессивного витамина А. 
Плоды и листья этого растения издав- 
на использовали в Индии и Китае для. 
лечения кожных заболеваний. В CO- 
ставе кремов и сывороток он ускоря- 
етрегенерацию клеток, стимулирует 
выработку коллагена, улучшает TO- 
нус кожи, выравнивает ее рельеф. При 
этом не реагирует на солнце, невызы- 
вает раздражения, не сушит и подхо- 
дит для любого типа кожи. Ее один 
бонус в отличие от ретинола его мож- 
по использовать во время беременно- 
сти игрудного вскармливания. 


КРАСОТА(/актуально 


И м 


1. Очищоющий крем Clean Logic, Guinot. 
2. Гель для очищения кожи пица и облости во- 
«pyr rmos Le Demaquillant, Rivoli 
сивный питательный очиститель BioReplenish 
Сотріех'“, Dermalogica. 


> 


1. Сотиновов масло ana nyua, Vegetable 
Beauty. 2, Гель-мусс для уклодки Transformer, 
ТЕСМІ.АВТ, L'Oreal Professionnel. 3. Могиче- 
ская маска для лица Erborian. 4. Кислородная 
флеш-маско Oxygen Facial, dr.brandt. 5. Ma- 
ска сдвойным отшелушивакицим действием 
Scrab & Mask, Filorga. 


1. Антиоксидонтноя моско, МАТСНА, Boscia. 
2. Очищающее средство Sebium Global 
Cover, Bioderma. 3. Коллогеновоя сызоротко 
Super 16 Serum, Oskia. 4. Ночной крем с 6o- 
кухиолом Goodnight Retin-ALT Sleeping, Ole 
Henriksen 


WWKIZ AU | КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 29 


ГОЛОВА 


в ПОРЯДКЕ 


ВЕСНОЙ нам отчаянно НЕХВАТАЕТ ВИТАМИНОВ 
и микроэлементов, которых К КОНЦУ ЗИМЫ не 
остается ДАЖЕ В ОВОЩАХ И ФРУКТАХ. Из- 
за отсутствия нормального питания нарушается 
ТРОФИКА КОЖИ ГОЛОВЫ, и это отражается на 
состоянии волос. КАК С ЭТИМ БОРОТЬСЯ? 


Сброс данных 

АНДРЕЙ МУЛЯР. косметолог, фи- 
зиотерапевт, научный консультант 
НОЦ «Эксперт» «Зимой кожа голо- 
вы подвергается множеству стрес- 
сов. Низкие температуры, шапки, 
которые не дают ей дышать и на- 
капливают в себе остатки средств 
для укладки, негативно воздейству- 
юшие на волосяные фолликулы, 
Прибавьте сюда общее падение им- 
мунитета, которое негативно CKA- 
кость», Сил не хватает всем систе- 
всего он бросает их на поддержа- 
ние здоровья внутренних органов, а 
принципу. 
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ФАТИМА ЗРКЕНОВА, spav- 
дерматовенеролог, трихолог KAH- 
ники ЦИДК: «Фазы роста волос че- 
ловека исторически обусловлены 
особенностями его образа жизни. 
Например, летом фолликулы входят 
в фазу покоя (телогена), осенью BO- 
лосы выпадают, а зимой становят- 
сягуще, чтобы защитить организм 
от холодной погоды. Летом голова 
тоже нуждается в защите, но уже от 
отультрафиолетовых лучей и жары. 
Поэтому весной волосы выпадают, 
освобождая место новым», 


Пиша для волос 


Когда волосы находятся в фазе ана- 
гена (роста), их нужно поддержи- 
вать и укреплять. В фазетелогена 
необходима стимуляция волосяного 
фолликула и нормализация микро- 
циркуляции, чтобы луковица зара- 
боталаи дала «росток» Разобраться, 


КРАСОТА/зкспертиза 


1. Сыворотко против перхоти, Londa 
Professional. 2. Биозосстановливаюшан сыво- 
porxo против выпадения волос Extreme Caviar 
Essential Energizing Bio-Regenerative for Hair 
Loss, Мупатаџемедо, 3. Регенерирующие om- 
пулы Hair Lotion Keravis & Tea Three Oil, Tea 


Poul Mitchell 4. Интенсивный курс ana 
предотероцения чувствительности кожи TONO- 
вы Cure Apaisont, Kerastase. 5. Отшелушиво- 
ющоя моска для кожи головы Extreme Caviar 
Exfoliating Scrub Scalp Mask, Miriamquevedo. 
6. Ампулы для волос 1 Minute Miracle, «Пи- 
тотельньй коктейль», Pantene Pro-V. 7. Сред- 
ство в ампулох от выподения волос Seskavel, 
Зездегта. 8. Тоник против выподения волос 
Scalpsyng Pro-Aminexil, Biologe. 
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что нужно в данный момент непо- 
средственно вашей коже головы, по- 
может трихолог. Возможно, будет 
достаточно и наружных средств для 
профилактики, Это могут бытьам- 
пулы, спреи, масла, лосьоны для ро- 
ста и укрепления волос. 


МАЙЯ ГУДЗИНСКАЯ-КОРОЛЕВА, 
эксперт Nioxin: «Лосьоны и ампулы 
наносите на кожу головы по пробо- 
рам ивтирайте, Если вы делаете это 
утром, то немного подождите, пока 
средство впитается в кожу, а потом 
приступайте к укладке. Некоторые 
продукты нужно наносить два раза 
в день а другие — только на ночь. 
Это не блажь производителя, про- 
сто каждое средство разрабатыва- 
ется в соответствии с биоритмами 
человека, Если стоит метка «после 
мытья», то значит себум, вырабаты- 
ваемый кожей, может препятство- 
вать проникновению продукта в по- 


ИЩЕМ НА ЭТИКЕТКЕ чобы быть уверени 
т работать, внимательно из) 
все средства должен входить биотин, витамины группы В, микроэлементы и аминоки 


вами спрей или амп) 


ы для роста волос буд) 


верхность кожи головы». 
Питание луковиц происходит 
благодаря кровеносной системе, no- 
этому витамины и БАДы лишними 
не будут, считает Майя Гудзинская- 
Королева, Как правило, они вклю- 
чают в себя витамины Си Е, цинк, 
медь, омегу-3, В, В, В, биотин (ви- 
тамин Б), кератин 
дрожжи, серосодержащие амино- 
кислоты — метионин, цистин. 


ицинские 


последнее вре- 
ма много говорят о том, что за KO- 
жей головы надо ухаживать так же, 
как за лицом. Например, ей необ- 
ходим пилинг и освобождение от 
мертвых клеток, которые мешают 
проникновению активных ингреди- 
ентов, Все так. Дома можно исполь- 
зовать специальные скрабы, а в са- 
лоне сделать химический пилинг 
кожи волосистой части головы. Он 


о 


1. Активизирующоя сыворотка для кожи 
головы Invati Advanced Scalp Вечной 
Aveda. 2. Эликсир ana увеличения диометро 
волос Diaboost, Noixin. З. Тоник для кохи 
головы Tonique Vegetal, Leonor бтеуі. 
4. Аюрведическое MOCNO для вопос 
Vitalising Ой, Khadi. 5. Энергетический no- 
съон против выподения волос liding, Kemon. 


umo 
чайте состав. Bo 


оты. 


Пе обойтись без антиоксидантов — веществ, необходимых для нейтрализации свободных 
радикалов. Идеально, если средство будет содержать факторы роста, стимулирующие 
активность стволовых клеток, а также агенты, нормализующие выработку кожного сала. 
Волосам также необходимо питание и метаболические соединения, повышающие скорость 


обменных реакций и 


мяты, витамии Е, экстракт корня имбиря, кофеин. 
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учшающие кровообращение, например ментол. масло перечной и полевой 
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стимулирует кератиноциты, которые 
восстанавливают барьерные свой 
ства кожи, улучшает метаболизм, 
нормализуетвыделение кожного 
‘сала, С его помощью лечат алопецию 
с нарушением трофики волосяно- 

го фолликула», Как правило, пилин- 
ги применяют курсом в течение двух- 
трех месяцев. 


Нередкие виды 


Но бывает, что причины выпадения 
связаны с нарушениями функций ор- 
ганизма, Если выпадение не связано с 
сезоном, а происходит постоянно, то 
потребуется помощь трихолога, а воз- 
можно, гинеколога, эндокринолога 

и даже гастроэнтеролога вместе вза- 
тых. На самом деле видов алопеции 
очень много. Это и андрогенная ало- 
пеция, или выпадение по-мужскому 
признаку, характеризующееся заль 
синами, Поредение по всей поверх- 
ности головы, или женская алопеция. 
Гнездная алопеция — аутоиммунное 
заболевание, при котором лимфоци- 
ты атакуют здоровые клетки и OCTA- 
навливают рост волос. Телогеновая, 
которая может начаться после родов, 
операций или быстрой потери веса. 
А тракционная возникает из-за того, 
что вы слишком сильно тянете BOAO- 
сы при укладке. 


Процедурный. 
кабинет 


«Перед началом лечения трихолог дол- 
жен провести неинвазивную диагно- 
стику. Это может быть трихограмма, 
фототрихограмма, изучение волос в 
лучах лампы Вуда и их спектральный 
анализ. Возможно, также вам придет- 
ся сдать дополнительные лаборатор- 
ные анализы», — объясняет Фатима 
Эркенова. 

Затем назначают процедуры, самы- 
ми эффективными изкоторых счита- 
ются: 

ө РЕР-терапия, или плазмотера- 
пия, — инъекции кожи головы соб- 
ственной обогащенной тромбоци- 
тами плазмой. Процедура считается 
‘безопасной, так как собственная 
кровь человека не вызывает аллерги- 
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OLAPLEX 


TENANCE 


1. Питотельный шампунь для волос Nutrifier, 
Serie Expert, L'Oreal Professionnel. 2. Укре- 
пляющоя моска для волос «Рост Bo всю 
силу», Garnier. 3. Шомпунь против истонче- 
ния волос, Scalp Care, Poul Mitchell. 4. Моска 
для ускорения роста волос В in 1, Hoir Clinic 
Oleo Expert Fast Growth, Eveline Cosmetics. 
5. Шомпунь для волос № 4 Bond 
Maintenance, Ојарјех. 6. Шомпуньдля no- 
врежденних волос, Pure Locks, Aussie. 

7. Блошампуњ против выподения волос, 
Тома Бенсо, Natura Siberica. 8. Шомпунь 
для восстановления балонса кожи головы, 


Normal Persons, EVO. 


КРАСОТА/экспертиза 


ческих реакций. 

® Мезотерапия различными лечебны- 
ми коктейлями. В их состав обычно 
входит гиалуроновая кислота, вита- 
мины группы В, аминокислоты, KO- 
энзим 010, комплекс факторов роста, 
микроэлементы и минералы. 

® Процедура Кедепега Activa, KOTO- 
рая проводится в клинике TORI и 
Capillum Clinic. Метод пришел из Ита- 
лии и считается революционным, по- 
скольку основан на использовании 
не производных крови, а образца 
ткани, Из зоны за ухом, где наиболее 
сильные фолликулы, берется кусо- 
чек кожи, измельчается, смешивает- 
ся с физраствором и вводится тонкой 
иглой в зону облысения. Эта процеду- 
ра запускает мощный процесс реге- 
нерации клеток. 

® Лазерная терапия активирует спя- 
щие фолликулы. 

® Филлеры для волос усиливают пи- 
тание волосяных фолликулов, увели- 
чивают продолжительность анагено- 
вой фазы роста волос. 
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Пройдя путь ОТ ЖУРНАЛИСТА ДО ВЛАДЕЛИЦБ! собственного 
бизнеса, ЮЛИЯ ЧЕКАНОВА запустила на российском рынке 
производство СВЕЧЕЙ И АРОМАТИЗАТОРОВ ДЛЯ ДОМа. 
Узнала, КАКВО ФРАНЦИИ можно ЗАКАЗАТЬ отдушку у 


известного парфюмера. И наконец-то почувствовала, насколько 
ПРИЯТНО БЫТЬ БОССОМ самой себе. 


¥ ПРОСТО 
э"ОГОНЫ 


Начинала Юля как ђеашу-журналист, 
затем перешла в РЕ-службу одной из- 
вестной компании — дистрибыютора 
нишевой парфюмерии, Почувствовала 
вдохновение и развернусь на полную: 
именно она в течение семи лет при- 
возила в Россию самые 
парф-манья HAB и з: 
ла роскошные вечеринки, на которых 
гуляла вся Москва. С селегкой руки в 
‚ России открылись многие известные 
НЕАТ малины нишевойтабромерия 
TROTTER МОЖНО 
= — почему ты решила заняться имен. 
ПЕРЕВЕСТИ KAK но свечами? 
праг КО. Ҹ.: Уйдя из пиара, я несовсем 
ХВЕЛИКИИ ПУТЕ- |, арыда oxy делать дальше, ЮЛИЯ ЧЕКАНОВА, 
ШЕСТВЕННИК». = нотовно знала что xoy быть бое создотељи креотивный директор морем 
КОНЕЧНО ЖЕ, ПО “хой себе Эту формулировку ческих свечей и диффузоров 


5 Great Trotter// HMCM. Специалист по 
повторяла, как закл Сначала 


МИРУ АРОМАТОВ. собираласьзаниматыянишевойпар: | “РОМОМОриетингу 


анные для 


атыва- 
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фюмерией, но, просчитав, в 


сколько 
обойдется дистрибьюция, поняла, что 
если все делать легально, то о прибыли 
мечтать не придется. Съездив на ме- 
сяцв Лос-Анджелес, я познакомилась с 
особой свечной культурой. Свечи были 
повсюду — в ресторанах, книжных ма- 
тазинах, кафе. И понравившийся apo- 
мат можно было купить, Я вернулась 
сполным чемоданом свечей и поняла, 
что это знак. Технология их изготовле 
ия довольно примитивна и легко BOC- 
роизводится в наших реалиях в отли- 
чие от производства ароматов 


Бизнес в России о? 
HO. Ҹ.: Как выяснилось, нет. В Ame- 
рикеи Европе гораздо больше бюро- 
кратии, выше налоги, множество юри- 
дических препон, доро 

труда. Производить свечи в России 
удобно: можно делать маленькие пар- 
тии на заказ, Но закупать натураль 
ный воск приходится в Америке, а OT- 
душки — во Франции. Я связалась с 
известными парфюмерными компани- 


это сло; 


стоимость 


ями, нашла те, кто хочет сотрудничать 
с мелкими производителями. 


То есть теоретически любой может 
казать отдушку на той же фабрике, 
rae обслуживается, к примеру, Dior? 
Ю. Ч.: Вопрос только в цене. Ты MO- 


жешь обратиться к 


звест 


ому твор: 
цу, но это обойдется в 700-5000 долл. 
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ПРОДУЋ 


На таких мануфактурах работают 
большое число парфюм 
приходят в офис и делают по брифам 
разные ароматы. У одного — мой бриф, 
удругого — Dior. Конечно, композиции 
для свече 

известные парфюмеры. Они присыла- 
ют варианты, ты их слушаешь, иногда 
просишь перед 


ров, которые 


создают молодыс и мало- 


AAT, 


— Сколько видов све 
em? 

Ю. Ч.: Сложно подсчитать. Под моим 
личным брендом Great Trotter сейчас 
выходит восемь видов свечей, а так- 
же диффузоры и ароматизаторы для 
дома.Но так как у меня, по сути, есть 


ей ты выпуска 


свой свечной заводик, то я легко могу 
делать продукцию на заказ. 

Оказалось, что многим компаниям, бу- 
тикам, салонам красоты нужны свечи 
Мы делали их для Пушкинского и му- 
зея «Гараж», ресторана «Пушкин», для 
брендов Damiani, Tous. Работа с таки- 
ми клиентами — увлекательныйтвор- 
ческий процес. Я показываю проб- 
ники с ароматами заказчику. Они 
слушают, просят что-то изменить, на- 


пример, добавить древесных или цве- 
точных нот. Кто-то ничего не пони- 
мает и просто интуитивно выбирает 
понравившийся запах. Ты не представ- 
ляешь, насколько у людей разные вку- 


Одна и та же нота мож 


вызвать 


восхищение и отвращение. 


ж КРАСОТА/сделано в России 


АМОЕ СЛОЖНОЕ В ЭТОЙ 
ТОРИИ — ПОВЕРИТЬ В TO, 
ЧТО ТЫ ДЕЛАЕШЬ, ЧТО ТВОЙ 
Т ИНТЕРЕСЕН И 
КОМУ-ТО НЕОБХОДИМ 


Самый запоминающийся проект был 
со стилистом Олей Рубец. Чтобы cae- 
латьей свечу и диффузор, мы рабо 
тали около полугода: смешивали, пе- 
ремешивали, добавляли и убавлили. 
Получился древесно-сандаловый аро- 
мат с нотами перца 


— Насколько большие партии может 
производить твой свечной заводик? 
Ю. Ч.: Когда есть нужная отдушка, 
можно делать 400-500 свечей в день. 
Процесс элементарный: расплавляешь 
воск, в него в правильной консистен- 
ции вводишь отдушку и стабилизатор, 
расставляешь стаканы, прикрепляешь 
к ним фитиль и заливаешь. 12 часов эта 
субстанция застывает, и затем ee надо 


разровнять, 


— Сложно было из журн пере 
квалифицироваться в бизнесвумен? 
10. 4.: Ко 
то свое, не имея достаточных накопле- 
ний, инвесторов и спонсоров, то сразу 
учишься очень хорошо считать. По- 
тому что у тебя нет права на ошибку. 
В первую партию я вложила собствен 
ные деньги и до сих пор не понимаю, 
как она разошлась. Свечи купили в 
качестве подарков на 23 Февраля и 
вернулись ко мне 8 Марга. Может, по- 
тому что я долго работала с марка 

ми самого высокого уровня и знаю, 
что настоящее качество определяется 
деталями? Это этикетки soft touch - 
на ощупь как кожа кошки сфинкса. 

Это деревянная крышк: 
кой, марка с эмблемой на коробочке 


утри нее, Мелочей 


лист: 


гда начинаешь делать YTO- 


стравиров- 


карточка p вэтом 


деле не бывает. 
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КРАСОТАјмингредиент 


Использовать КИСЛОТЫ В 
КОСМЕТИЧЕСКИХ ЦЕЛЯХ 
умели еще наши далекие 
предки. Умывание водой 

f> с уксусом, МАСКИ ИЗ 

” СКИСШЕГО МОЛОКА — 
не что иное, как древний 
КИСЛОТНЫЙ ПИЛИНГ. 

э Наш»эксперт ТИЙНА 
ОРАСМЯЭ-МЕДЕР 

2 объясняет, как Правильно 

{ использовать эти ВАЖНЫЕ, 
“sa НО НЕ БЕЗОПАСНЫЕ 
КОМПОНЕНТЫ. 


€ 
e 
7, һ- 7% 
1. воо т Tsc 
; Lifting@plenishing МӘЗ Есі Shis» 
rn. Т 
основеђольной кислоты Ре 6 ШӨ 


Dr.Jart+. $ 
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современной космето- 
логии и эстетической 
едицине средства, CO- 
держащие кислоты, ис- 
пользуются на протяже- 


“щи нескольких десятилетий, и успех 


ихтАцо подвергнуть сомнению. Хи- 
мическивнилинги, хотя и несколько 
утратившие популярность после по- 
явления новыхлазерных методик, по- 
прежнему остаются одним из люби- 
мых инструментов дерматологов и 
косметологов, а косметические сред- 
Cag, в состав которы уходят кисло- 
ты, легко найти на полке практически 
‘любого магазина. 


Я ИДУ ИСКАТЬ 


"Новый тренд «просвещения потреби- 
Телей-привелкҙөму, что прбқтиче- 


НЕ под КОЖУ 


ски любая женщина, хотя бы немно- 
го интересующаяся косметикой, знает 
о том, что «кислоты полезны», но B HX 
видах иособенностях не разбирается. 

Традиционнов косметических 
средствах используются такие относи- 
тельно простые и недорогие кислоты, 
как гликолевая и молочная. В послед- 
ние годы производители обратили 
внимание на койевую и феруловую, 
реже можно встретить пировиноград- 
нуюидр. Когда мы говорим о «креме 
скислотами» чаше всего речь идего 
тликолевой. 

Она используется для проведения 
химических пилингов с самыми раз- 
ными целями — от профилактики CTA- 
рения до коррекции гиперпигмен- 
тац 
средства гораздо более концентриро- 


Конечно, профессиональные 
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ванные, поэтому при нанесении их на 
кожу происходит химический ожог, 
глубину которого контролирует врач. 
Именно его действия и рекоменда- 
ции определят, насколько болезнен- 
ной и эффективной будет процедура 
в целом. 


УЙТИ В ГЛУБИНУ 

В домашних средствах используют 
низкие концентрации кислот: РРА ре- 
комендует непревышать 10%, при 
этомрн средства не должен быть 
ниже 35. Такие кремы и сыворотки 
действуют накожу мягко, постепен- 
но ускоряя обновление верхних слоев 
кожи и способствуя улучшению про- 
цессов синтеза структурных веществ 
втлубоких слоях. 

Как ни удивительно, механизм дей- 
ствия кислоты на кожу все еще до 
конца не изучен. Но некоторые мо- 
менты действия этих веществ впол- 
непонятны: в силу небольшого разме- 
ра их молекулы проникают в глубокие 
слоии усиливают проницаемость 
кожи. А это значит, что любые сред- 
ства, которые наносятся одновремен- 
но скислотосодержащей космети- 
кой, будут проникать в кожу гораздо. 
глубже, и, соответственно, их эффект 
может измениться, Чтобы случайно 
себе не навредить, лучше ограничить- 
ся увлажняющим кремом, а, напри- 
мер, средства с ретинолом отложить 
до лучших времен. Иначе можно по- 
лучить быстро развивающийся ожог 
кожи и нарушения пигментации даже 
при первых лучах солнца. А кислоты 
в сочетании сэфирными маслами MO- 
гут вызвать неожиданно бурные ал- 
лергические реакции. 


ИГРА В ПРЯТКИ 

Средства на основе кислот с первых 
дней применения вызывают повыше- 
ние чувствительности к ультрафио- 
летовому излучению. Именно поэто- 
му косметологи не рекомендуют ими 
пользоватьсяв солнечное время года. 
Некоторые думают, что, если нано- 
ситькремс кислотами только по BE- 
черам, кожа не пострадает, Увы, это не 
так. Чувствительность резко увеличи- 
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1. Сияющая сыворотка для лица, Reine 
Blanche, L'Occitane. 2. Антивозростноя 
лигосомалњнол сыворотка, Acglicol 
5ездегта. 3. Отшелушивоющея эмуп 
сия для лицо Hyseac K18, Uriage. 4. Oun- 
шоюций гельс фруктовыми киспотоми 
AHA-Fruit Gel, Ағауіа. 5. Лосьон-микропи- 
линг для лица Охудеп-Рее Filorga. 6. Boc 
стоновливаюций ночной крем для пица, 
OLOS. 7. Средство для умывания с фрукто- 
вамикислотами, Honey Bunny. 8. Очищо 
ющий тоник для лица, Vinopure, Caudalie. 
Очищающее молочко для лица, Thalion. 
10. Сыворотко с альфо-липоевой виспо- 
той Protector*, «Квартет здоровья» 11. 
Подушечки для пилинга «Ровный тон и 


укрепление», Anew Clinical, Avon. 


ваетсяи возвращается в норму лишь 
через неделю. Средства с SPF тоже не 
всегда спасают:иногда небольшого 
количества солнечных лучей, которые 
достигнут кожи, может оказаться до- 
статочно для появления пигментно- 
то пятна. 


ДЕРЖАТЬ БАЛАНС 


Еще один опасный момент, связан- 
ный с кислотами, активно обсуждает- 
ся в связи с открытием микробиома. 
Это постепенное снижение рН в рого- 
вом слое, который из щелочного или 
нормального становится кислым. Та- 
кая трансформация может быть по- 
лезна при лечении акне или коррек- 
ции возрастных изменений, но долгое 
«закисление» приводит к тому, что ми- 
крофлора начинает страдать и изме- 
няться, Прибавьте сюда утоньшение 
рогового слоя иизменение его струк- 
туры – и вот уже кожа стала чув- 
ствительной, раздраженной, легко 
краснеет, шелушится, проявляет peak- 
тивность при использовании привыч- 
ной косметики, становится капризной 
и непредсказуемой, 


Мода на средства, содержащие кис- 
лоты даже в разрешенных концентра- 
циях, считается одной из возможных 
причин развития эпидемии чувстви- 
тельности кожи во многих странах. 
Судя по всему, этот же факт виновен 
в массовом нарушении пигментации 
кожи, которые все чаще встречают- 
сяв практике косметологов и врачей- 
дерматологов. Остается только наде- 
яться, что эта тенденция постепенно 
сойдет на нет икислоты будут исполь- 
зоваться более разумно. 
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ФОРМАТ 
ДАННЫХ 


Можно ли ПОХУДЕТЬ К ЛЕТУ максимально 
КОМФОРТНЫМ для себя СПОСОБОМ? Мы 
других и не предлагаем. Сделать процесс потери 
веса легким и приятным ПОМОГУТ СОВЕТЫ 
наших СПЕЦИАЛИСТОВ. 


СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕЛА 


«Антицеллюлитный крем не избавит от лишних килограммов, если Npe- 
небрегатљ диетой и спортом. Нозто не зночит, что средство не pobo- 
тает, Подобные продукты нопровлены на улучшение рељефа кожи — 
усиливают крово- и лимфоток, улучшоют дренаж и выводят застойнуо 
жидкость из организма, октивизируют метаболизм тканей, способству- 
ют расширению сосудов, усиливают кровообращение и обменные про- 
шессы. Разве этого моло?» — говорит врачҳосметопог, ведущий тренер 
Ultraceuticals Инна Коробкова. Кокие ингредиенты для этого необходи- 
мы? Увложняющие и те, что улучшают состояние эпидермисо, К приме- 
ру, Ultra Retexturising Воду Complex содержит молочную кислоту, которая 
обновляет клетки эпидермиса. Антицеллюлитные средства наносите но 
чистую сухую кожу после душа или тренировки. А утром или вечером — 
не имеет значения, 


—— 
Средства aj | [a] 


кожи тела |2] і еі 
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1. Подтяивоющее средстводля тело Soin Liftont Corps, Eisenberg Paris. 2. Лосьон 
для руки тела Corrector, «Квартет красоты» 3. Увлажняющее масло ans тело Joyaux 
Atlantique, Thalgo. 4. Крем nna тело Ultra Retexturising Body Complex, Ultraceuticals. 


38 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | www Kiz ni АПРЕЛЬ 2019 


КРАСОТА/уход 


БИ САЛОННЫЙ УХОД 


РАСКЕ Процедуры, напровленные на похудение, не обязательно 
EASY должны быть болезненными, Нопример методика удорно- 
волновой терапии на оппароте Duolith в клинике «Эстелаб» 
обсолютно комфортно. При этом довольно эффективна и 
помогает даже при отечной форме целлюлита. Акустические 
волны, свободно проходя через ткони, не повреждают их, 
но при этом увеличивают проницаемость мембран клеток и 
расщепляют жиры, которые затем легко выводятся из орга- 
низма, Если кожа стала дряблой, поможет курс процедур на 
оппароте Accent Alma Lasers, который сочетает в себе уль- 
тразвук и радиоволновой лифтинг. «Для лечения целлюли- 
та идеально подходит аппарат «Эндосфера». Проблемную 
зону обрабатывают с помощью специальной насадки, кото- 
рая одновременно вибрирует и давит на кожу. Это усилива- 
Тнді ЮМ ет приток крови к тканям, упучшоет лимфоток, «розбивоет» 
целлюлит», — советует косметолог салона красоты «Миль 
фей» в «Москва-Сити» Натолья Васильева. 


В —-— 


Ан MANE 


7 (2251223 1. Гоммаж для тело Easy Serub, Guinot. 2. Антицеллюлитный крем. 
> jan для тела Cellu Break 5D, Avon Works. З, Концентрот морского mor- 
Е = а — мк Освоп Моде, Thalion. 4, Актицияполитный pariah csd 
e фектом лифтинга Воду Fit, Clarins. 5. Антицеллюлитный «Гейзер» в 

pe ‘омпулох, Geyser, Fresh SPA, Natura Siberica. 6. Антицеллюлитный. 


тель ans тело Perfect Body, L.Raphael Geneve. 


ЗАНЯТИЯ СПОРТОМ 


40 минут на беговой дорожке ичас работы в тренажер- 
ном золе вымотают любого, Да, интенсивные трениров- 
ки доют быстрый результат, но далеко не всем показаны 
по состоянию здоровья. Между тем пилатес или стретчинг 
подтягивает мышцы ничуть не меньше. «Стретчингпозво- 
naer улучшить сомочувствие, снять спазмы и одновремен- 
но привести мышцы в тонус. Уходят боли в спине, выров- 
нивается осанка, улучшается координация движений и 
походка. Движения стоновятся гроциозныни. Регулярные 
тренировки на розвитие гибкости разгоняют обмен ве- 
ществ, что положительно сказывается на фигуре» — уве- 
prer основательница школы-студии шпагата Plastilin 
Алина Клейменова. Быстро растянуться поможет тре- 
ножер «Бизон-вибро», который, вибрируя, улучшоет лим- 
фодренож и снимает мышечные спазмы. Уходят отеки, а с 
ними и целлюлит: 


—— 


1. Молочко для тело, Нудгадегт ТЕХ, Sesderma. 2. Питательный 
‘бальзам для тело, EAU Тћегтаје, Uriage. 3. Питотельный уход для 
тела, Caudalie. 4. Регенерирующий крем для тело сэкстроктом 
‘опунции, Vegetable Beauty. 5. Тонизирующий скроб-сорбет для 
тело C+ Citrus, Skin Super Food, Planeta Organica. 
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КРАСОТА тренд 


очки 
солнцезацит- 
ные, CHLOÉ 


|СЕРБГИЈ 
стодвесками, 

ANNIE COSTELLO 
BROWN 


Alexander Wang 


золотое с изумрудами, 


0 (ея мды | 


олли senene Knife, весенних коллекциях дизайне: 8 
Кааћ, CAMPER BALENCIAGA ры использовали практически 
А всю политру этого шеге — ст 


светло-ментолового до ярко- | 
изумрудного. Легкий голубой подтон ` 
смягчает резкость зеленого, делает ero 

‘легче для восприятия. Воздушный и ner- 
кий мятный оттенок — отличный выбор ‘бирозовый с драпировкой, 
для отдыха и летней вечеринки, SPORT ANGEL 
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қ КРАСОТА/вешь 


Еш, | 3 ВЕЩЬ МЕСЯЦ. 


қ жренч 


ШІЛ 


| ша 


КОЖИ позолотой | P 
JOIDART 


BARCELONA 


цветные 


‘солнцезащитные, 
АКОЅНМА 


VALENTINC 


54 PINKO LOVE ВАС 
“ 


Е РМ GAT 
питака | | 


модель площо, придумон- 


ная Томосом Бёрберри 


с деловым костюмом, но 


со спортивными брюками, сандоли 
КРОССОВКИ, Г Сом тренч мож 
Blumarine АСС r 


КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 41 


ЕО04ЗИФ о 910 Э\ан хвипизчни 8 MHUIUTOUO НАЧ зинзжоџомоо 


СТЕТИКА 


ЭСТЕТИК) 


/новости 


НОВАЯ КОМАНДА 


В клинике «+31» можно не только % 

поправить здоровье, но и преобра- орейские ученые предлагаю 
зиться. Не так давно здесь открылось 

беговленов отделена эстетиче? пользовать порошковый полидиоксанон 
ской медицины под кодовым Waa в производстве филлеров. Они полагают. 


нием «Косметология 2.0». Лазерная 
агена он превосхо- 


ис- 


косметология, биоревитализация, что B 
контурная пластика – все в стенах 


клиники навысшем уровне Команда ДИТ поли-Г-молочную кислоту. До сих пор 
высококвалифицированных врачей. STOT раесасывающийся шовный материал 
«вооруженная» передовым обору- 
дованием, уже готова принять пер успешно применяли в нитевом лифтинге 
вых пациентов 

Блефаропластика ` _ шие | 


для... рыбы 


Колыбель инноваций — Азия 


каждый раз удивляет нас свои- 
ми достижениями. В этот раз они 

переплюнули Левшу, который 

подковал блоху. Пластический 

хирург из Сингапура стал прак- / 
тиковать блефаропластику для 

аквариумных рыб. Рыбы, разуме. 

ется, не простые, а горячо люби- 

мые местными бизнесменами. 

Поговаривают, что своим пове. 

дением азиатские арованы могут 

предупреждать о грядущих фи- 

нансовых катастрофах. Правда 

непонятно, зачем им в этом уме < 


нии красивые глаза. 


НАШ СПАСИТЕЛЬ 


Антивозрастная питательная сыво- 
porka Phyto Flash от французско 
тобренда космецевтики Mansard 
справится практически с любой 
поставленной задачей, Нужно вос 
становить иувлажнить кожу после 
агрессивных салонных процедур 
компресс с сывороткой сделает 
это за 15 минут; есть претензии к 
цвету лица — состав Phyto Flash на 
сытит кожу кислородом и заставит 
сиять ее изнутри; заметны темные 
круги под глазами — эта задача 


тоже решаема. 


Черная магия 

Пилингмаска вместо лазерного карбо 
нового пилинга? Звучит заманчиво, Все 
сезонная процедура V Carbon всего за 
20 минут обновит кожу и заменит про- 
грамму из нескольких процедур: ла- 
зерный пилинг, ботулинотерапию, RF: 
лифтинг, мезотерапию. У Carbon System 
состоит из маски и спрея, Последний co- 
держит биомемитический полипептид, 
который оказывает на кожу мгновенный 
эффект ботокса а именно лифтинги раз 
глаживание. Помимо этого, исчезают чер- 
ные точки, уменьшаются поры, кожа вы 


глядит ровной, увлажненной и упругой 
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ІСГЕТИКА/тема 


Их больше 
не называют ГЛАВНЫМИ 
МАРКЕРАМИ ВОЗРАСТА. 
А все благодаря широкому 
списку ЭСТЕТИЧЕСКИХ. 
ПРОЦЕДУР, которые 
сегодня в ответе за у 
ПРЕОБРАЖЕНИЕ РУК. 
В ход идути ИНЪЕКЦИИ, И 
АППАРАТНЫЕ методики, и 
ТРАДИЦИОННЫЙ УХОД — 
ко всему этому руки 
так и тянутся. 


РУЧНОЕ 
УПРАВЛЕНИЕ 


44 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | WWW KOZ АПРЕЛЬ 2019 


ПРОБЛЕМА 
ПИГМЕНТНЫЕ ПЯТНА 


действие 


Чаще всего пигментные пятна 
на кистях рук — спутники возрас- 
та. Как правило, они появляются по- 
сле 45 лет. Но при нарушениях o6- 
менных процессов в организме или 
гормональной перестройке (напри- 
мер, после беременности) гиперпиг- 
ментация может дать знать о себе 
и в более раннем возрасте. В любом 
случае с визитом к косметологу луч- 
ше не затягивать, чем моложе пятно, 
тем проще будет от него избавиться. 
Ведь в этом случае оно еще не успе- 
ло «засесть» в глубоких слоях кожи. 

«Если пятна свежие, то есть поя- 
вились недавно, стереть их поможет 
легкий гликолевый пилинг, — рас- 
сказывает врач-дерматокосметолог 
Наталья Старокожева, — Но ecan мы 
говорим о гиперпигментации, кото- 
рой уже не один год, то она, как пра- 
вило, очень стойкая, и поверхност- 
ными химическими пилингами ее 
не возьмешь В этом случае в дело 
идут составы посерьезнее: трихло- 
руксусная и салициловая кислоты, 
Правда, речь уже не о тотальной об- 
работке всей кисти. С такими KHC- 
лотами работают таргетированно, 
нанося их локально только на пиг- 
ментные образования, 

Ивтом и другом случае курса из 
пяти пилингов должно хватить, что- 
бы исправить на тыльной стороне 
рук все несовершенства тона кожи, 
Кстати, можно совместить эти два 
вида пилинга и сразу убить двух 
зайцев: омолодить кожу рук и изба- 
виться от пигментации». 

Лазерное воздействие тоже име- 
ет власть над пигментными пят- 
нами, назначается оно курсом от 
трех до пяти процедур (меньше про- 
сто нет смысла). Меланин поглоща- 
ет световую энергию, при этом дли- 
на и мощность световой волны не 
повреждают здоровые кожные по- 
кровы. Бонусом идет корректировка 


АПРЕЛЬ 2019 


НАТАЛЬЯ 
СТАРОКОЖЕВА, 
врач-дермотокосметолог, 
главный врач Центра 
эстетической медицины 
«Красивая жизнь» 


всевозможных возрастных измене- 
ний и сокращение сосудистой сетки. 
«Практически всегда, когда речь 
идет о кистях рук, мы стараемся HC- 
пользовать сочетанные методики, а 
не монотерапию, — продолжает На- 
талья Старокожева. — Например, ла: 
зерные процедуры, проводимые с 
целью улучшения качества кожи, я 
всегда дополняю биоревитализаци- 
ей. Кто-то после аппаратных мето- 


бесследно, во-первых, будет сложно, 
а во-вторых, велик риск рецидива 
под воздействием солнца. 


ПРОБЛЕМ 
ТОНКАЯ, МОРЩИНИСТАЯ, СУХАЯ 
КОЖА РУК 
Как устранить: 
биоревитализация, филлеры 


Притаком положении дел есть 
смысл записаться на сеанс биореви- 
тализации, Лучше выбирать препа- 
раты на основе витаминов, пептидов 
и гиалуроновой кислоты, они стиму- 
лируют выработку нового коллаге- 
на, выравнивают рельеф кожи и воз- 
вращают естественное сияние. 
Хотите эффект мгновенного npe- 
ображения и омоложения кожи 
рук — держите курс на филлеры. 
«Я применяю препараты, в составе 
которых числится гиалуроновая кис- 
лота, - говорит главный врач Цен- 
тра эстетической медицины «Кра- 
сивая жизнь» Наталья Старокожева, 
- Она прекрасно заполняет все HE- 
ровности на тыльной стороне ладони 


99 Наследственность во внешнем 
виде рук играет не последнюю роль. 

Если у вашей мамы или бабушки 
есть выступающие вены, то велика 
вероятность, что рано или поздно 


они появятся и у вас 


дик использует плазмотерапию как 
процедуру, которая помогает уско- 
рить реабилитационный период (но 
не как монотерапию)» 

Современная косметология сде- 
лала гигантский шаг в борьбе с ги- 
перпигментацией, и сегодня суще- 
ствует много методик, помогающих 
стереть их, Вопрос лишь в том, на- 
долголи. Например, если речь идет 
о многолетних пятнах (которые си- 
дят глубоко), то избавиться отних 


66 


и оказывает дополнительный эффект 
увлажнения. А вот филлеры на осно- 
ве полимолочной кислоты, гидрокси- 
апатита кальция в зоне рук я HE HC- 
пользую», 

Первая причина сухости кожи — 
авитаминоз и отсутствие сбаланси- 
рованного питания. Мало кому такое 
может прийти в голову. Поэтому, если 
увлажняющие, питательные средства 
и процедуры не оказали должного 
эффекта, посетите диетолога. 
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ЭСТЕТИКА/тема 


ПРОБЛЕМА: 
ВЫСТУПАЮЩИЕ ВЕНЫ, 
СУХОЖИЛИЯ, СУСТАВЫ 
Как устранить: 
филлеры, липофилинг 


Наследственность во внешнем 
виде рук играет не последнюю роль. 
«Строение кистей генетически пре- 
допределено, поэтому если у вашей 
мамы или бабушки были такие про- 
явления, то, скорее всего, начиная с 
определенного возраста они появят- 
ся и у вас, — предупреждает Наталья 
Старокожева. — Но у худощавых лю- 
дей они могут проявляться и в более 
молодом возрасте. Усугубит положе- 
ние дел физическая нагрузка, в ко- 
торой задействованы руки. 

Филлеры на основе гиалуроновой 
кислоты придадут должный объ- 
ем, восполнят провалы кожи. Эпи- 
дермис станет более плотным, вены 
и сухожилия — едва заметными, а 
ee рельеф ровным, Эффект будет pa- 
довать до одного года. Но здесь есть 
свои нюансы. Чем тоньше кожа, тем 
менее плотный филлер придется 
вводить и тем быстрее он рассосется. 

Эффект будет более стойким и ка- 
чественным, если обратиться к CO- 
четанным методикам и наряду с 
филлерами использовать биореви- 
тализанты. Одни заполняют пробе- 
лы, другие работают над качеством 
кожи». 

Есть еще один вариант — липо- 
филинг, использование собствен- 
ного жира. Правда, у него есть свои 
особенности. Во-первых, ему пред- 
шествует пластическая операция, а 
именно липосакция (то есть просто 
так не пойдешь и не сделаешь про- 
цедуру для рук). Во-вторых, прижи- 
ваемость новой жировой ткани не 
100%-я, особенно если речь идет об 
имеющемся минимальном уровне 
природной подкожно-жировой тка- 
ни (новым адипоцитам будет нек 
чему крепиться). Поэтому если вы 
задумали сделать липофилинг лица 
или тела, то имеет смысл включить в 
этот список и кисти рук. 


46 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | WWW KIZ nu 


— ЭТО ЖИРНЫЙ 
КРЕМ И ПАРАФИНОВЫЕ 


ОБЕРТЫВАНИЯ 


EISENBERG 


тез момената 


1. Солевой пилинг для тела «Франжипани- 
Monon», Elemis. 2. Крем-порофин «Лимон», 
Beauty Image. 
3.Мультиоктивний омоложиваюций крем 
Ann рук «Долгоя жизнь клетки», Guinot. 

4. Крем для pyx Soin des Mains, Eisenberg. 
5. Крем для рук «Эффект ID» Сей Shock 
Age Intelligence, Swiss Line. 


ПРОБЛЕМА 
ПОТЕРЯ УПРУГОСТИ ТКАНЕЙ 
НА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНЕ 
ПРЕДПЛЕЧИЙ. 

Как устранить: нити, термаж 


Внутренняя сторона плеча — про- 
блемная зона для многих женщин. 

В идеале над этой частью рук нужно 
работать в спортзале, Ноесли не слу- 
чилось,то у эстетической медицины и 
здесь найдутся ответы, 

«Чтобы форма рук обрела былую 
‘стройность, сегодня применяют ар- 
мирование нитями (когда под кожей 
создается сеточный каркас из гладких 
нитей), — отвечает Наталья Староко- 
жена. — Такая «прошивка» идеальна 
для профилактики и при начальных 
стадиях нарушения тургора кожи и 
мышц и сработает только при неболь- 
шом избытке кожи и жировой тка- 
ни. Спустя пару недель после введения 
нити практически полностью покры- 
ваются соединительной тканью, обра- 
зуя «капсулу» из коллагена и эластина. 

Если имеются небольшие излишки 
подкожно-жировой ткани, то, скорее 
всего, врач сначала посоветует умень- 
шить ее с помощью липолитиков, а 
уже потом займется «прошивкой» 
тканей нитями, Если подкожно-жиро- 
вая клетчатка, наоборот, слабо разви- 
та, то можно армирование нитями AO- 
полнить курсом биоревитализации. 
Это поможет улучшить тонус кожи и 
ее качество в целом, 

Отмечу, что на внутренней стороне 
плеча нет смысла использовать нити с 
насечками. Из-за сильной двигатель- 
ной активности они просто слетят», 

Из аппаратных методик, которые 
‘обещают улучшить тургор кожи, хо- 
рошо себя зарекомендовала проце- 
дура «Термаж». За счет повышения 
температуры в глубоких слоях кожи 
происходит уплотнение коллагено- 
вых волокон, что обеспечивает укре- 
плениетканей и лифтинг кожи из- 
нутри, Причем эффект нарастаетв 
течение полугода после процедуры, 
так как все это время продолжается 
усиленное образование нового кол- 
лагена. 
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» 
• 

1ОП- 
ЭКСПРЕСС-ПРОЦЕДУР ДЛЯ РУК 


ЧТО ДЕЛАТЬТЕМ, КТО БОИТСЯ УКОЛОВ И АППАРАТНЫХ М! 
ТОДИК? ЗАПИСЫВАТЬСЯ НА ХОРОШИЙ УХОД ДЛЯ РУКІ 


ми безынъекционной мезотерапии на аппарате Jet Peel 
Подвысоким давлением на кожу подается микронизи- 
рованный кислород и физраствор. Зачем? Во-первых, 
кислород ускоряет восстановление тканей, во-вторых 
сверхзвуковой поток отшелушивает ороговевшие че 
шуй 
ном уровне, что улучшает микроциркуляцию и цвет 
кожи. В-третьих, вместо физраствора можно исполь- 


В Институте красоты «Сенсави» с сухостью и Aps- 
блостью кожи рук предлагают бороться сила- 


и эпидермиса и обеспечивает массаж на клеточ 


зовать питательные сыворотки и гиалуроновую KHC- 
лоту, ито и другое надолго проникнет в глубокие слои 
кожи. После процедуры кожа рук станет TAAAK 
тон — ровным, исчезнут морщинки и появится сияние. 


aee 


Увлажнения от одного сеанса хватит на пару недель. Ho 
при курсе из 5-6 процедур (еженедельно) результат HME- 
er gce шансы сохраниться на полгода. Эффект сравним 

с мезотерапией, но только без боли и следов от у 


олов, 


Кстаги, это единственнь 


î пили 


т, который можно AC- 


лать перед загаром для выравнивания тона кожи, 
Чтоб 


Р 1 урук, в Центре косметологии «Сезон красо- 
ты» используют проверенный временем метод — пара- 


быстро вернуть кжизни обезвоженную 


финотерапи 
коже, после чего ес температура повышается на 1-2 °С, 
рнут 
пленкой и закутают втермоварежки. В результате Te- 
плового воздействия усиливается кровообращение, от- 
крываются поры. Благодаря этому активные компо- 
ненты крема, нанесенного подпарафин, проникают в 
глубокие сл 


о. Парафин перекрывает доступ воздуха к 


алля усиления «парникового эффекта» кисти об 


ои кожи иоказывают лечебное действие. 


Сразу после процедуры кожа разглаживается, исчезают 
трещинки и шелушения. А для поддержания эффекта 
своими силами можно прихватить с собой баночку хо- 
лодного парафина от Beauty Image. 


традиции Старого Света. Вопросы ручного преображе- 
ния в салонах красоты Купві решают спомощью дзена 
инатуральных ингредиентов косметики от Elemis. Mac- 


Если, помимо глубокого восстановления кожи рук, 


ляный пилинг из морской соли и массаж рук с питатель- 
ным бальзамом с 


лийской розой в составе унесут в 
полную нирвану. Словом, хотите обрести душевное ра 
новесие и привести в порядок руки, записывайтесь на 
процедуру “Английский сад 
водить уход каждые 2 недели, забудетео креме для рук: 


эзьмете за правило про: 


ГИАЛУРОНОВАЯ КИСЛОТ, 
ЭВАЛАР 


Капсулы для приема внутрь 


ГИАЛУРОНОВАЯ 
КИСЛОТА 150мг, 


ЛУБОКОЕ УВЛАЖНЕНИЕ 


© Для глубокого увлажнения кожи изнутри, 
ее молодости и сияния 


Для гибкости и подвижности суставов 


Содержит максимум! гиалуроновой кислоты 
швейцарского производства - 150 мг в каждой 
капсуле – ив 2 раза выгоднее по цене“ 


Непрерывное действие в течение всего дня 
благодаря нескольким видам гиалуроновой 
кислоты 


е Удобный приём - всего 1 капсула в день 


Гиалуроновая кислота Звалар - 
Ne 1 e России” 


Спрашивайте в аптеках города! 
ема!ағ.ги • 8-800-200-52-52 (для справок) Ж 


Саргекали (wamp) | ~ 


Максимум предельно допустимой нормы содержания гиалуроновой кислоты дли БАД 
2 По данным ЗАО Группа ДСМ» по итогам 2018 года средневзвешенная розничная цена. 
за упаковку БАД Чиалуроновая кислота 150 мг» в форме капсул № 30 производства 
компании “Эвалар» в 2 раза ниже, чем у аналога. Аналог выбран по действующему 
веществу и дозировке, 3 По данным ЗАО oyana ДОМ» а 2018 год БАД «Гизлуроновай 
кислота 150 ur» в форме капсул № 30 производства компании «Эваларь занимает первое 
место по объему зптечных розничных продам в стоимостиом выражении среди БАД, 
содержащих гиалуроновую кислоту в качестве активного вещества 

P 160170609 = 1736МРМЕ т Реклама 


ЭСТЕТИКА/в фокусе 


ВРАЧИ-КОСМЕТОЛОГИ, работающие в легальном 
ПРАВОВОМ ПОЛЕ, бьют тревогу: доля СЕРОГО 
ЭСТЕТИЧЕСКОГО РЫНКА уже превосходит число 
сертифицированных товаров. Разбираемся, чем это грозит 
нам, пациентам клиник красоты, и КАК НЕ НАРВАТЬСЯ НА 


ПРЕПАРАТЫ счерного рынка 


Текст: НАТАЛИЯ БЕРКОВА 


ВНЕ ЗАКОНА 


Любимчиков» в нелегальном бизнесе 
нет. Подделывают все — и препараты с 
ботулинотоксином, и мезоинъекции, 
и филлеры, и нити. «Нельзя сказать, 
что именно из этого списка заним; 
лидирующие позиции на сером рын- 
ке, — говорит Елена Васильева, глав- 
ный врач Института красоты Belle 
Allure. — Во-первых, нет достоверных, 


точных данных, так как подсчитать 
все, что продается в черную, невоз- 

можно. Во-вторых, это не взаимозаме- 
няющие процедуры. Как правило, эти 
три метода комбинируются, дополняя 


друг друга. Но могу точно сказать что 
серых нитей на рынке очень много. 
И конечно, главная причина этого 


оимость. В 


низкая себе 
все, кроме пациента: и производитель 


зигрыше 


фальсификата, и клиника, которая 
его закупила, и врач, который сделал 
процедуру. Пациенту же достанется 
влучшем случае нулевой эф 
худшем — осложнение. Хороший, ка- 


ав 


чественный и эффективный продукт 
не может стоить дешево! Это нужно 
просто запомнить, Если цена ні 


чем у производителя, значит, препа- 


рат нелегален. 


ЕЛЕНА ВАСИЛЬЕВА, 
главный вроч Ин: 00-2 
Красоты Веће Alı. 


АЙСУЛУ ТОКАЕВА, 
гловный врач бьюти-бутика 
Аезћећса 
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ЭСТЕТИКА/в фокусе 


Однако иногда работой с несерти- 
фицированными препаратами rpe- 
шат и крупные клиники. «Я считаю, 
причина этого — в незаинтересован- 
ности руководства в отслеживании 
таких ситуаций, а также банальная 
экономия средств на выделение от- 
дельного сотрудника, который отве- 
чает за закупки и ведет документа- 
цию» — продолжает Айсулу Токаева, 


ЧТО ВНУТРИ 

«В сфере нитевого лифтинга подделы- 
ваютв основном материал, который 
хорошо зарекомендовал себя, но сто- 
ит дорого — это нити из 100%-ной по- 
лимолочной кислоты (ПМК), — объяс- 
няетглавный врач Института красоты. 
Belle Allure Елена Васильева. — Взять, 
к примеру, нити ResorbLift. Сегодня 
под этим брендом производят MHO- 
го фальсификата. Причем оригинал. 
содержит 100 % ПМК, ау производи- 
телей нелегала ес содержание гораз- 
до ниже. Козыряя составом и тем са- 
мым пуская пыль в глаза, фальшивка, 
как правило, не содержит упомина- 
ния о процентном содержании ПМК, 
В таких случаях говорить о наличии 
регистрационных документов даже 
не приходится, Зато находятся поку- 
патели, которых устраивает низкая 
цена, а не качество», 

А вотистории о мезотерапии ино- 
тда доходят до абсурда, «Некоторые 
нерадивые врачи вместо специально 
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Некоторые 
нерадивые врачи 
вместо специально 
предназначенных 
для мезотерапии 
препаратов 
колют составы, 
‚маркированные и 
в0все как «лосьон 
для наружного 
применения» 


66 


предназначенных для мезотерапии 
препаратов колют составы, маркиро- 
ванные как «лосьон для наружного 
применения», — предупреждает Айсу- 
лу Токаева. — И таких «коктейлей» на 
рынке десятки. На самом деле легаль- 
ные мезопрепараты можно перечис- 
лить по пальцам одной руки. Совсем 
остальным работают без документов. 
Другая сторона инъекционной. 
косметологии, которая для меня до 
сих пор остается загадкой, — это AB- 
торские методики, — продолжает 
Айсулу. — Должен бытьчетко npo- 
писанный протокол проведения 
процедуры, Все, что касается само- 
деятельности, уже не может гаран- 


тировать ни результат, ни отсутствие 
побочных реакций. Другое дело, ecan 
некая авторская методика запатен- 
тована и признана эффективной. Но 
даже наличие патента не дает пра- 

ва распространять ее и проводить по 
ней обучение. Это можно будет де- 
лать только после того, как она по- 
клинически достоверное под- 
тверждение и будет внесена в мануал, 
Ho если врач-импровизатор, вообра- 
зив себя художником, безо всяких на 
то оснований решил изменить прото- 
кольный ход действия, то уже никто 
не может гарантировать, что резуль- 
тат будет предсказуемым». 


ДУМАТЬ ПОЗДНО 
«Реакции организма на нелегальный 
препарат могут быть самыми разны- 
ми: воспаление, присоединение ин- 
фекции, токсическое воздействиена 
организм, миграция препаратов, ал- 
лергия, реакции отторжения, — объяс- 
няет Елена Васильсва из Belle Allure. — 
Кнам приходят много пациентовна 
«переделки». Как правило, они не зна- 
зот, что им вводили ранее, Да и отку- 
да им это знать, ведь сними не заклю- 
чали договор, они не подписывали 
информированное согласие и весь 
пакет документов, который необхо- 
димо подписатьв двустороннем по- 
рядке перед выполнением процедуры. 
При сборе анамнеза и осмотре можно 
‘определить, что стало причиной ос- 
ложнений: нарушение техники BBC- 
дения, нарушение правил асептики и 
‘антисептики или введен фальсифи- 
кат. В любом случае мы стараемся по- 
мочь каждому, кто к нам обращается», 

Главный врач клиники Aesthetica 
Айсулу Токаева тоже подтверждает 
факт таких обращений. «К нам в KAH- 
нику приходят очень много пациен- 
тов с осложнениями, которые просят 
исправить ситуацию, — говорит Ай- 
сулу. - Но прежде чем браться за «пе- 
ределку» я всегда прошу сделать УЗИ 
мягких тканей, чтобы понимать, что 
внутри. А вдруг там силикон?! И толь- 
ко после того, как буду уверена, счем 
имею дело, берусь за помощь, Иначе 
можно навредить», 
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ! 


«На сегодняшний день, на мой взгляд, 
существует два кардинально разных 
‘подхода к профессии врача-космето- 
лога. Первый, когда врачи не прини- 
мают серых схем, так как осознают и 
непредсказуемый результат, который 
может сказаться на здоровье пациен- 
та, ириск ответственности, И второй 
подход, когда врачу не важно, что он 
делает, ведь главная его цель — зара- 
ботагь», И задача пациента — защи- 
титься от таких «оборотней в белых 
халатах». 

Фраза «Спасение утопающих — 
делорук самих утопающих» здесь 
вполне уместна. Во-первых, никакие 
90%-е скидки не должны затуманить 
ваш рассудок, помните, что бесплат- 
ный сыр бывает только в мышеловке. 
Во-вторых, забудьте о сушествова- 
нии врачей-надомников, — тем, кому 
дорого собственное здоровье, вряд 
ли сними по пути. Но, даже придя B 
клинику, не стоит слепо доверять лю- 
дям в белых халатах. При малейших 
сомнениях вы всегда имеете право 
попросить предоставить вам все со- 
ответствующие документы. 


е Медицинская лицензия. 
Она обязательно должна быть у кли- 
ники, Можно спросить ее у админи- 
стратора или найти на сайте. Кста- 
ти, адрес клиники и адрес в лицензии 
должны совпадать. Нужны еще под- 
тверждения, проверьте наличие ли- 
цензии на сайте Росздравнадзора 
(www.roszdravnadzor.ru). 


• Липлом врача. Если речь идет 
06 инъекциях, то с вами должен ра- 
ботать врач-дерматолог, косметолог. 
Кроме того, перед процедурой можно 
поинтересоваться наличием именно- 
го сертификата, который подтверж- 
дает,что врач прошел обучение по 
рабоге с данным препаратом. 


e Регистрационное удосто- 
верение на препарат. друг 
ми словами, документ, доказываю- 
щий его оригинальность. «Названия 
на препарате и в регистрационном 
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удостоверении должны совпадать, — 
предупреждает Елена Васильева. — 
Если вы идете на косметологическую 
процедуру, в регистрационном удо- 
стоверении не должно быть упоми- 
нания о хирургическом или шовном 
материале (как в случае с нитями), 
С нимимеет право работать толь- 
ко хирург с хирургической лицен- 
зией. Если с нитями работает врач- 
косметолог, то в регистрационном 
удостоверении прописано; «Нити ap- 
мирующие, саморассасывающиеся!». 
Кстати, информацию об ориги- 
нальности препаратов можно уз- 
натьи на сайте Росздравнадзора, AO- 
статочно ввести название и номер 
регистрационного удостоверения 
(которое должно бытьуказанона ко- 


ә 


«Прежде чем браться 
за «переделку», я 
всегда прошу сделать 
УЗИ мягких тканей, 
чтобы понимать, что 
внутри. А вдруг там 
СИЛИКОН», — АЙСУЛУ 
ТОКАЕВА 
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Если все увиденное не вызвало 
Y BAC никаких сомнений и вы TOTO- 
вы провести процедуру, то клини- 
ка должна подписать свами договор, 
информированное добровольное CO- 
тласие (ИДС) иакт выполненных ра- 
бот, Если все эти требования вы- 
полнены, врядли здесь вам введут 
контрафактный и поддельный или 
несертифицированный продукт. 

Кстати, в оба экземпляра ИДС 
вклеивают стикеры от используемо- 
ro препарата, третий стикер (если он 


есть) прикрепляют к процедурному 
листу. 

Если вдруг вас что-то насторожи- 
ло во время самой процедуры, вы мо- 
жете убедиться в правильности ес 
выполнения, заглянув в протокол, 
который прописывается отдельно 
для каждой услуги, Его тоже долж- 
ны принести по первому вашему тре- 
бованию, 


ВАЖНЫЕ МЕЛОЧИ 
К сожалению, иногда причиной OC- 
ложнений после инъекционной кос- 
метологи могут стать не только не- 
сертифицированные препараты, но 
и действия врача. Обращайте вни- 
мание на то, как ведет себя доктор 
во время процедуры. Верхом непро- 
фессионализма считается, если он 
нарушает правила асептики и анти- 
септики. То есть, надев стерильные 
перчатки, он не должен больше ни 
к чему прикасаться, кроме вашего 
лица и шприца. Если он взял трубку. 
телефона, схватилса за дверцу шкафа 
или, не дай бог, поднял что-то с пола, 
не поменяв после этого перчатки, — 
это тревожный знак. В данном случае 
лучше быть педантом, чем потом AC- 
чить инфекцию. 

Обращайте внимание на то, Ka- 
кая навраче обувь, Это должна быть 
сменная пара или в крайнем случае 
бахилы. Того же должны требовать и 
от пациента. Нахождение в стериль- 
ном помещении в уличной обуви не- 
допустимо. 

Маска для лица — тоже обязатель- 
ный предмет врачебного гардеро- 
ба, когда речь идет о процедурес на- 
рушением кожного покрова. Любой 
‘уважающий пациента и себя врач ee 
обязательно наденет. 

Учитывая, что доля серого рын- 
ка в сфере эстетической медицины 
огромная и речь идет не только о ги- 
гантских незадекларированных до- 
ходах, но и здоровье граждан, наде- 
емся, что контролирующие органы 
не оставят этот вопрос без внима- 
ния и в ближайшем будущем в Poc- 
сии станет гораздо меньше «оттен- 
ков серого». 
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Если тебе что-то не нравится в себе, 
пойди и исправь это. ПЕВИЦА АННА 
АСТИ ИЗ ДУЭТА ARTIK & ASTI именно 
таки сделала. В приватном разговоре 
АРТИСТКА РАССКАЗАЛА, что ее не 
устраивало в собственном теле и на 
КАКУЮ ПЛАСТИЧЕСКУЮ ОПЕРАЦИЮ 


она решилась, 


Текст: НАТАЛИЯ КАЙЗЕР 


Наша героиня не зря решила улуч 


шить формы своего тела, а точнее 


сделать их более женственными, 
«Я – артист и должна всегда чувство- 
вать себя уверенно, поэтому сдела- 
ла то, чего мне действительно не хва- 
тало. Тип моей фигуры спортивный. 


было боль- 


а мне хотелось, чтобь 


ше мягких изгибов, ярких перехо- 
дов от линии талии к бедрам. Спор. 

} том никак не могла добиться такого 
эффекта, поэтому и прибегла к naa- 
стической операции — липомио- 
скульптурированию, Это особая Tex- 
ника создания женственных форм 
тела с использованием собственно- 
го жира 


Подготовка 
Перед операцией много всего проч 
старалась об этом не думать и не при. 
тягивать негативные мысли, которых 
Ё поначалу было очень много, Больше 


всего я боялась наркоза — о его по- 


АПРЕЛЬ 2019 


бочных явлениях говорят разное. 

Моя предоперационная подготов- 
ка заключалась прежде всего в п 
вильном и усиленном питании. После 
первичного осмотра стало очевид- 
но, что мне нужно «набрать жирок», 
поэтому главной моей задачей было 
поправиться на 6 кг. В еде я себя не 
ограничивала, и полгода спустя цель 
была достигнута, набранной жиро- 
вой ткани должно было хватить для 
пересадки. 

Во время операции хирург откачал 
жириз живота, с боков и из области 
коленей. Забранную жировуюткань 
врач распределил в зоне ягодиц и бе- 
дер, сделав их более округлыми. 


После операции 
Через 6 часов я уже встала на ноги, 
чему все медсестры очень удивились 

Конечно, после наркоза у мена 
было мутное сознание и общий дис- 
комфорт, но первые пару дней мне 
кололи успокоительное, от которого 
а много спала, так что было легче пе- 
реносить последствия операции. Са- 
мое неприятное за все это время 
катетер в моей руке, через который 
вводили лекарство. На этом, пож: 
луй, все. Признаться, я не помню по- 
слеоперационных болей, возможно, 
потому, что мне постоянно вводили 
обезболивающие. Хотя не могу ска- 
зать, что я на них «сидела», 


Вам это нельзя 
Так как в моем случае коррекция 
проводилась на бедрах и ягодицах, 
то главным запретом в течение двух 
недель было не воздействовать фи- 
зически на эти зоны. А значит, не ле- 
жать на спине и на боку и не сидеть, 
Иначе новые формы могли деформи- 
роваться. Так что выбор у меня был 
невелик, спала я на животе. 

Потом ограничения, конечно, 
снимаются, но мне все равно было 
страшно садиться. Но самое главное, 
в течение двух месяцев после one- 
рации нельзя худеть, иначе новая 
жировая ткань может не прижить- 
ся. Также табу на занятия спортом, 
пока испытываешь дискомфорт, 
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При липомоделировании 
практически 30% 
новой жировой ткани 
не приживается. 

А от оставшихся 70% 


в моем случае это продлилось не- 
сколько месяцев. 


Реабилитационный 
период 

Я была готовак тому, что он будет 
долгим, Полная реабилитация со- 
ставила около полугода. Но резуль- 
тат был виден сразу после операции 
Во многом это из-за отека в зоне яго- 
диц. Из-за него я напоминала себе 
женщину-муравья. Спустя два дня 
послеоперации меня отпустили до- 
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мой. Предписания врача были про- 
стыми, но строгими: никакой физи- 
ческой активности, спорта и травм, 
иначе возможны осложнения. 

В течение месяца носила кор- 
сет, который покрывал все опериру- 
емые зоны. Должна сказать, что это 
было удобно, Я настолько привыкла 
кнему, что, когда его убрали, мне KA- 
залось, я сняла вторую кожу. 

После этого мне было предписано 
носить компрессионное белье. Кста- 
ти, оно пригодилось мне не только 
по части операции, Я часто летаю на 
гастроли и сильно отекаю, так что 
оно меня очень выручало. Это ком- 
фортно для тела, к тому же полезно 
и облегчает реакцию организма на 
перелет. Единственная проблема — 
тяжело надевать. Оно настолько уз- 
кое, что больно, когда натягиваешь 
его на прооперированные зоны. Но 
зато после становишься худенькой 
«тростиночкой». 


За время реабилитационного пери- 
ода мои ягодицы уменьшились поч- 
ти в два раза. Во-первых, ушел отек, 
во-вторых, меня предупреждали, что 
не весь жир приживется. Изначально 
его вводят немного больше, чем нуж- 
но. Ведь практически 30 % новой жи- 
ровой ткани рассасывается в организ- 
ме. Отоставшихся 70 % со временем 
еще уйдет 5 %. Но у меня уже всевста- 
ло на свои места, так, как и должно 
быть. И результатом я очень довольна 

К счастью, никаких побочных эф- 
фектов не было, Остались лишь ма- 
ленькие царапинки от надрезов, куда 
входила игл 

Психологически кажется, что я ро- 
диласьстакими формами и не нужно 
было даже готовиться к этому. Сейчас 
я очень люблю свое тело, считаю, что 
теперьв нем нет недостатков. 

Говорят, что это простая операция 
и делают ее везде, но я совершенно с 
этим не согласна. Вокруг немало ни 
компетентных так называемых пла 
стических хирургов. Поэтому кате- 
торически не советую идти туда, «где 
дешевле». Обратной дороги не будет». 
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ВСЕМИ 
ФИБРАМИ 


против 


ФИБРОЗА! 


Текст: ЕЛЕНА НЕЧАЕНКО 


Одно из ВОЗМОЖНЫХ ОСЛОЖНЕНИЙ после эстетических 
вмешательств, начиная с УКОЛОВ КРАСОТЫ и заканчивая 
ПЛАСТИЧЕСКИМИ ОПЕРАЦИЯМИ, — это так называемый ФИБРОЗ. 
Мы решили докопаться до истины и узнать, ПОЧЕМУ ОН МОЖЕТ 
ВОЗНИКНУТЬ и как его УСТРАНИТЬ. 


ельлюбых эстетических 

процедур — улучшить 

внешний вид кожи и 

контурылица и тела. Но 

если что-то в этом про- 
цессе пошло нетак, то вместо идеаль- 
ных линий могут появиться некра- 
сивые уплотнения, шишки, рубцы и 
шрамы. То есть фиброз, 


ВРЕД ИЛИ ПОЛЬЗА? 
Под фиброзом подразумевается про- 
цесс разрастания соединительной 
ткани, вызванный хроническим вос- 
палением. Кстати, целлюлит, возни- 
кающий из-за длительного з 
жидкости в гиподерме, — это тоже 
разновидность фиброза. Но вообще 
то рост соединительной ткани, если 
это контролируемый процесс, может 
даже полезен, На этом 
основан, например, эффект омоложе- 


стоя 


бь влении 
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ния спомощью косметических нитей. 


Ведь вответ налюбую травму тка- 
ней организм вырабатывает KOMA- 
ген, изкоторого затем строится коя 
ный каркас. 

Илиеше пример из пластической 
хирургии — капсулярный фиброз по- 
сле маммопластики. Капсула из воло- 
кон соединительной ткани, образую- 
щаясяпосле вживления имплантата, 
помогает поддерживать нужные 
контуры, которых добился хирург 
во время операции. Но если фиброз 
выходит из-под контроля, это уже 
становится проблемой. 


ГДЕ СОЛОМКУ 
ПОДСТЕЛИТЬ 

Лучшее лечение — это, как известно, 
профилактика. Чтобы снизить риск 
развития фиброза, при проведении 
контурной пластики следует: 


Обращаться только к опыт- 
ному профессионалу. Уколы 

на дому или в салоне красо- 

ты у знакомого косметолога или CAY- 
чайного врача внепроверенной кли- 
нике — это всегда риск. Во-первых, 
колоть препараты может только че- 
ловек свысшим медицинским обра- 
зованием. Во-вторых, даже инъекции 
филлера, которые можно успеть сде- 
лать в обеденный перерыв, требуют 
от врача высокой квалификации (на- 
личия сертификата по контурной пла- 
стике как минимум). О соблюдении 
антисептики и говорить нечего — это 
обязательное условие. 


Заранее нейтрализовать onac 
ные моменты. Так, за месяц 
до уколов не нужно проводить 
кой чисти кожи, а за неделю не 


ayi 
мешает пропить курс противовирус- 
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ных препаратов (особенно если есть 
предрасположенность к герпесу), Пе- 
ред и после процедуры несколько 
дней полезно посидеть на диете (ис- 
ключить пищу и напитки, задержи- 
вающие воду: алкоголь, кофе, cone- 
нья, копчения), 


Проявить бдительность. Пе- 
ред процедурой неплохо бы 
© попросить врача-косметоло- 

га продемонстрировать вам короб- 
ку из-под препарата. В эстетической 
косметологии такая просьба — нор- 
ма. Прежде всего вы должны убе- 
диться, что на упаковке указан про- 
изводитель, серийный номер и срок 
годности (который, разумеется, не 
истек), Важно, чтобы упаковка была 
вскрыта на ваших глазах, а после 
инъекции стикер от препарата вкле- 
енввашу медицинскую карту. 


Соблюдать все рекоменда- 
ции врача. Особенно это ка- 

® састся реабилитационного 
‘периода. Как минимум на две недели 

после введения препарата придется 
забыть про баню, солнечные ванны и 
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БОЛЬШИЕ 
РАЗНИЦЫ 


Понятие «фиброз» spoun, 30- 
нимающиеся соматической ме- 
дициной, трактуют иначе, чем 
врочи-косметологи ипластиче- 
ские хирурги. Такой процесс мо- 
жет происходить в легких, neue- 
ниили другом больном органе. 
Фиброз – не болезнь, а зощит- 
ная реакция организма, нопров- 
ленная на изоляцию очого BOC- 
поления от окружающих тконей. 
Новстьу этого процесса и пло- 
хая сторона: ведь когда здоро- 
воятконь зомешоется рубцовой, 
ухудшается функция оргона, вко- 
тором это происходит. 


даже физнагрузки. В любом случае 
обо всех ограничениях вас обязан 
предупредить врач. 


ВЕРНУТЬ КАК БЫЛО 
Уплотнение в коже, возникающее в 
течение нескольких дней после BBC- 
дения филлера, — это норма, так 


организм реагирует на введение 
чужеродного вещества, Гель еще не- 
которое время будет расходиться по 
тканям, и этому процессу можно по- 
мочь с помощью специального мас- 
сажа, но делать его должен только 
врач, проводивший процедуру. Са- 
мостоятельно ничего массировать, 
не стоит. Дней через пять уплотне- 
ние должно сойти. Но если через две 
недели шишка не пройдет или по- 
явились асимметрия лица, больи 
покраснение, надо бежать к врачу. 
Кстати, фиброз может возникнуть и 
через несколько месяцев и дажелет 
после укола. 

Иногда уплотнения появляются 
‘после инъекций филлера на основе 
тиалуроновой кислоты, которая сама 
по себе может стимулировать актив- 
ность фибробластов — клеток, из ко- 
торых образуется соединительная 
ткань, Но зато такой фиброз проще 
устранить, Дело в том, что у гиалу- 
роновоћ кислоты есть антидот — ги- 
алуронидаза, которая расщепляет и 
выводит из организма избыток пре- 
парата. Вывести из тканей филлер на 
основе коллагена или гидроксиапа- 
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тита кальция сложнее и дольше. Тут 
потребуются уколы гормонов, фи- 
зиотерапия (электро-и фонофорез) 
и аппаратные методики (лазерная 
или радиоволновая терапия). Если 
фиброзные капсулы находятся в глу- 
боких слоях эпидермиса или име- 
ютвнушительные размеры, то, веро- 
ятнее всего, врач примет решение о 
хирургическом иссечении узлов, 


ОПЕРАЦИЯ — ЭТО 
ТОЛЬКО ПОЛ 
Фиброзы возникают и после пла- 
стических операций. Их причина 

не только в недостаточном мастер- 
стве хирурга, но и в беспечности са- 
мих пациентов, которые недооцени- 
вают важность послеоперационной 
реабилитации. Ведь само правильно 
выполненное вмешательство — это 
только полдела. Например, нельзя 
ждать, пока отек сойдет сам — ему 
надо помогать. Иначе впоследствии 
из-за фиброза могут образовать- 

ся неправильные контуры тела. Их 
нужно формировать не только во 
время, но и после операции, Это 
можно делать как в клинике, таки 

в специальном реабилитационном 
центре, который специализируется 
на восстановлении после хирурги- 
ческих операций. 


Чтобы рубцевание проход! 
вильно, пациентам после операции 
необходи. 
® носить компрессионное белье; 

ө проводить раннюю поэтапную pe- 
абилитацию. Она должна занимать 
как минимум три недели. Каждый 
этап длится семь дней. 


НА 1-Й НЕДЕЛЕ должны прово- 
диться поверхностные массажи (для 
улучшения лимфодренажа), а для 
защиты от фиброза может приме- 
няться щадящий режим ультразву- 
ка (а вот обычный ультразвук, нао- 
борот, усилит рубцы) 


НА 2-Й НЕДЕЛЕ необходим уси- 
ленный лимфодренажный мас- 
саж, подключаются гипербариче- 
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Комментарии экспертов 


ПАВЕЛ ГОЛОВАНЕВ. 
пластический хирург, 
действительный член ОПРЭХ, 
EAFPS, ЕАСМЕЗ: 


— Развитие фиброза и другихпосле- 
опероционных осложнений может 
быть обусловлено особенностями 
поциенто: его генетическими или 
обменними нарушениями, сопут- 
ствующими хроническими зоболе- 
вониями, приемом медикаментов и 
другими обстоятельствами, Есть и 
этническая предрасположенность к 
фиброзу, она више у людей со сму- 
тлом кожей. Все эти моменты вроч 
допжен выявить перед операцией, 
собров тщотельный анамнез, Это 
помогает спрогнозировоть риск ос- 
ложнений. Неправильно бороться с 
последствиями, провильно — их npe- 
дотврашать. Тем не менее в случае 
с фиброзом многое зависит и от ин- 
дивидуольной реакции оргонизма, 
котороя у разных людей может быть 
выражена по-розному. 


30Я ЕВСЮКОВА, 
врач-дерматолог, косметолог, 
заведующая отделением 
дерматологии и косметологии 
поликлиники РГСУ: 


— Шишки после контурной плости- 
ки вырастают не только из-за фи- 
брозо. Это может произойти из-за 
мигроции геля, недостаточной или 
избыточной глубины его введения 
в кожу, развития кист и гемотом, O 
токже из-за попадания инфекции 
(при несоблюдении антисептики). 
Все эти осложнения лечатся no- 
разному, но только под контролем. 
профессионала, проводившего. 
процедуру. Ведь поциенту самому 
трудно отличить фиброз от грану- 
лемы и кист, которые лечатся толь- 
кохирургическим путем. Поставить 
точный диагноз (о значит, выбрать 
правильную тактику лечения) по- 
может УЗИ. 


ские технологии и радиочастотный 
лифтинг, но эги процедуры должны 
проводиться только в условиях кли- 
никии квалифицированными спе- 
циалистами. 


3-Я НЕДЕЛЯ отводится прессоте- 
рапии. Эти процедуры нужны для 
эвакуации лишней жидкости, нор- 
мализации лимфотока (например, 
после липосакции). 

Легкое рубцевание после липо- 
сакции, липофилинга или маммо- 
пластики — это нормально. С более 
выраженным фиброзом поможет 
справиться опытный косметолог с 
помощью аппаратных методик. Од- 
нако исправление капсулярной кон- 
трактуры после неудачной маммо- 
пластики невозможно никакими 
другими методами, кроме хирурги- 
ческого. 


опасаются фиброза, 
считая его предраковым 
явлением. Это абсолютно 
не так, Конечно, на фоне 
фиброза, например в 
молочной железе, может. 
озникат груди, но 
два эти процесса друг с. 
другом не связаны. Поэтому 
фиброзно-кистозная 
мастопатия не является. 
предвестником рака, и 
фибромы не оперируют, 
а просто наблюдают. 
Тем не менее, если есть 
какие-то подозрения, надо. 
обращаться к онкологам- 


фибрознал ткань, возникшая 


в полости рта, в редких 


случаях может быть 
связана с раком. 


| КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 57 


ЭСТЕТИКА/красота кок бизнес 


Красивал профессиональ- 
ная история началась 25 лет 
назад, в 1994 году, когда выставка 
InterCHARM, которую мы сейчас зна- 
ем, называлась Международный фе 
стиваль красоты «Интершарм-94» и 
проходила во дворце спорта «Дина- 
мо» В ней приняло участие 65 компа- 


ний. Тогда индустрия красоты только 
зарождалась на постсоветском про: 


странстве, и B InterCHARM отража- АНН 
ДЫЧЕВА, 


лись все векторы развития отрасли 
Дальше выставка стремительно 


развивалась: новое место проведения, ГЕНЕРАЛЬНЫЙ 
стали появляться национальные па- ДИРЕКТОР REED 
вильоны из разных стран, в том числе EXHIBITIONS 
и павильон российских производите- RUSSIA (ВЫСТАВ 


лей, наблюдался стремительный рост CHARM) 
количества компаний-участниц и TIO- 
сетителећ. Я познакомилась с проек- 
том, когда пришла в январе 2000 года 
работать в компанию «Старая кре- 
пость» которая была организато- 
ром мероприятия в период до января 
2007 года. С тех пор InterCHARM — моя 
большая профессиональная любовь 
Мы продолжаем ежегодно совер- 
шенствовать как программу профес 
сиональных мероприятий, так и экс- 
позиционную часть InterCHARM. На 


‘осенней юбилейной 25-й выставке в 


рошлом году дебютировала секция 


«Быюти-гаджеты» — пространство, 
полностью посвященное мобильным 
косметическим устройствам для HC- 
пользования в домашних условиях. 


йчас почти треть мирового населе- 
ния — миллениалы, а им важно, YTO- 
бы все было в удобном диджитал- 
формате. Я, кстати, тоже становлюсь 
частью этого сообщества, и всесамое 
интересное из бьюти-мира выкла 
дываю в своем «Инстаграме» @аппа 
dycheva 

Производителям косметики надо 
быть готовыми к тому, что многие по- 
требители сейчас пользуются бью- 


ти-гаджетами и оценивают космето- 


Представить сегодня ИНДУСТРИЮ КРАСОТЫ без 


логические услуги в соответствии с 


датчиками. Современное программ легендарной выставки INTERCHARM уже невозможно. 
ное обеспечение позволяет «умным» Однако ТРУД команды всегда остается за кулисами. Мы 
устройствам анализировать состоя- = % 

ние кожи и предсказывать, где, напри: узнали, какой невероятный скачок СОВЕРШИЛ ПРОЕКТ 
мер, появится прыщ или морщинка за последние 25 ЛЕТ. 
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или можно «примерить» косметику и 
макияж виртуально, получить советы 
и приобрести онлайн все, что понра- 
вилось Учитывая, что таким обра- 
зом потребитель теперь знает почти 
все о состоянии своей кожи, ему важ- 
но, чтобы средства ухода были пер- 
сонализированны и максимально 
‘соответствовали именно его потреб- 
ностям, поэтому особенно популяр- 
ными становятся іпйіе-марки.Они 
уже захватывают парфюмерно-кос- 
метический рынок США, Европы и 
России. 

Другой интересный тренд: стрем- 
ление производителей убрать из кос- 
метики питьевую воду, которая во 
многих странах мира становится 
большим дефицитом, и переходить 
на сухие текстуры или разрабаты- 
вать инновационные продукты-кон- 
центраты. 


Потребность в повышении 
уровня знании и развития биз- 
нес-компетенций, чтобы адаптиро- 


дистрибуции и продвижении профес- 
сиональных и салонных бьюти-брен- 
дов Prof Beauty Brand, конференцию 
«Бизнес-кейсы для руководителей ca- 
‘лонов: диагностика бизнеса», форум 
по спа-косметологии идругие актив- 
ности по самым актуальным темам. 
Осенняя выставка InterCHARM — 

это платформа для развития всего 
парфюмерно-косметического рын- 
ка: от сырья, упаковки до конечно- 
го продукта. Ее нередко путают с 
InterCHARM Professional. Обьединя- 
ет их главное: InterCHARM ~ это пло- 
щадка зарождения трендов и опре- 
деление главных векторов развития 
индустрии. 


«здесь и сейчас» — именно этот 
принцип хорошо работает на выстав- 
ке. В этом и есть преимущество TA- 
ких мероприятий — возможность, 
привлечь внимание к продукту, по- 
казать его ценность, продемонстри- 
ровать его в действии и пригласить 
совершить покупку здесь и сейчас 


INTERCHARM — это ПЛОЩАДКА. ГДЕ 
ЗАРОЖДАЈОТСИ ТРЕНДЫ И ОПРЕДЕЛЯЮТСЯ 
ГЛАВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ РАЗВИТИЯ 
ИНДУСТРИИ 


вать товары и услуги под образ жизни 
практически каждого клиента, дав- 
но наблюдается среди посетителей 
выставки, поэтому мы начали про- 
водить косметологический конгресс 
ІшегСНАКМ Мей в ответ на возрас- 
таюшую потребность специалистов: 
из области косметологии и эстетиче- 
ской медицины получать актуальную 
и достоверную информацию. В этом 
году он пройдет 18-19 апреля в рам- 
ках весенней выставки InterCHARM 
Professional, которая посвящена Tex- 
нологиям, продуктам, сервисам и ус- 
лугам только салонной индустрии, 

У всех желающих также будет воз- 
можность посетить премьерное биз- 
нес-мероприятие — форум о трендах, 
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по привлекательным ценам, стиму- 
лируя сбыт. Так называемый шопинг 
впечатлений все еще имеет преиму- 
щества перед интернет-продажа- 
ми. Кроме того, парфюмерия и кос- 
метика — это те продукты, которые 
нужно трогать, нюхать и пробовать. 
А использование профессиональной 
косметики невозможно без обучения, 
которое можно получить на выставке. 
По статистике, именно на 
ІшегСНАЕМ заключается до 80 % всех 
контрактов парфюмерно-космети- 
ческой индустрии России. В соответ- 
ствии с законодательством на выстав- 
ке могут быть представлены любые 
товары, это личная ответственность 
каждого экспонента. Другое дело, что 


ЭВОЛЮЦИЯ 
INTERCHARM 


1994 год: 


65 компаний из 


России 


2018 год 
1/17 компаний 
38 строн 


компании могут осуществлять про- 
дажи только сертифицированных 
товаров. Более того, производители 
должны быть заинтересованы в пред- 
ставлении товара, соответствующего 
всем нормам законодательства, ведь 
в случае положительного решения 
дистрибьютора обязательно возник- 
нет вопрос о сертификатах. 


Подготовка к мероприл- 
тия. по стандартам нашей ком- 
паниизанимает 15 месяцев. Напри- 
мер, сейчас мы уже работаем над. 
выставкой 2020 года, ищем доклад- 
чиков, разрабатываем новые зоны. 

В октябре 2019 года впервые в Россию 
приедет звезда сюрреалистического 
макияжа Мими Чой (Mimi Choi) и экс- 
клюзивно на площадке InterCHARM 
проведет серию мастер-классов в 
рамках премьерного мероприятия 
ІшегСНАЕМ Headline, которое сейчас 
тоже активно готовим. 


Организовывать мас- 
штабные проекты способ- 
ны люди с особым складом характера 
и тягой ко всему новому. Насколь- 

ко мне известно, такого направле- 
ния в образовательных программах 
в высших учебных заведениях B Poc- 
сии нет. В выставочную деятельность 
люди часто попадают случайно, но, 
проработав год, человек начинает по- 
нимать закономерность происходя- 
щих процессов, приобретает необ- 
ходимые навыки, перенимая опыт 
коллег Многие ребята так и делают, 
работают в нашей команде 10-20 лет. 
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ЭСТЕТИКА метод 


ГУБНАЯ 
ГАРМОНИЯ 


ГУБЫ ИГРАЮТ ОГРОМНУЮ РОЛЬ во внешней привлекательности. Сегодня 
принято УВЕЛИЧИВАТЬ ИХ ОБЪЕМ, КОРРЕКТИРОВАТЬ ФОРМУ и даже проводить 
комплексное омоложение периоральной зоны. И ГЛАВНОЕ во всем этом — получить 


ЮЛИЯ ЧЕБОТАРЕВА, 


врач-дермотоло! 
косметолог, гловный врач 
клиники «ЭСТЕЛАБ» 


ЕСТЕСТВЕННЫЙ РЕЗУЛЬТАТ. 


едакция проанализировала все 
процедуры, направленные на 
коррекцию зоны губ. Самые 
эффективные из них помогла 
выбрать главный врач клиники 
гелаб» Юлия Чеботарев 
«Доля обращений к косметоло- 
тупо поводу коррекции периораль- 
ной зоны значительна, — говорит главный 
врач клиники «Эстелаб» Юлия Чеботарева, — По 
данным учета первичной обращаемости в нашу 
клинику, количество таких запросов составляет 
20%» Благо, что современная эстетическая меди- 
цина позволяет решать практически любые про- 
блемы, коснувшиеся губ. Здесь применяют и тех- 
нологии, улучшающие качество кожи (среди них 
ВЕ-лифтинг, лазерная шлифовка СО, плазмоте- 
panus, биоревитализация), инитевойлифтинт, и 
филлеры, и перманентный макияж, Однако да- 
леко не всегда можно добиться результатов, HC- 
пользовав лишь одну методику, поэтому сегодня 
врачи отдают предпочтение комбинированным 
протоколам коррекции. 


УЛУЧШИТЬ КАЧЕСТВО КОЖИ 

Если говорить об инъекционных методах, здесь 
нетравных скинбустерам и биоревитализантам. 
И теи другие применяют для улучшения контура 
губ коррекции периоральных морщин и устране- 
ния сухости кожи. 

Как правило, в состав этих препаратов входит 
гиалуроновая кислота либо в чистом виде, либо в 
сочетании с различными добавками (витамина- 
ми, аминокислотами, пептидами). Дополнитель- 
ным бонусом к полученному результату идет вре- 
менный объем, однако уже через две-три недели 


60 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | WWW KIZ 


он пройдет. Поэтому ошибочно думать, что скин- 
бустеры и биоревитализанты отвечают за увели- 
чение губ. Эту функцию берут на себя филлеры, 
которые могут корректировать и форму, и объем. 
Аппаратные методы тоже стали важным до- 
полнением в коррекции периоральной зоны, 
особенно сели речь идет об anti-age эффекте, 
Например через семь — десять дней после биоре- 
витализации можно переходить к термолифтин- 
гу: монополярному (технология «термаж») или 
фракционному (игольчатый КЕ-лифтинг) — вкаж 
дом конкретном случае используют разные METO- 


дики 

«Ha самом деле при проведении процедуры 
«термаж» многие врачи избегают периоральной 
зоны, слишком тонкая здесь кожа, — отмечает 
Юлия Чеботарева. — Но я считаю, что зря. С nomo- 
шью этой методики можно моделировать форму 
верхней и нижней губы. Например, за счет уплот- 
нения кожи губ происходит натяжение в сторону 
белого валика, что визуально придает объем». 

В технологии «термаж» нет специальной мало- 
импульсной насадки для зоны губ. Поэтому ее об- 
рабатывают той же манипулой, что илицо (ив 
рамках процедуры для лица, а не отдельно). Од- 
ного сеанса достаточно, чтобы решить, к примеру, 
проблему дряблости кожи. 

Однакотермаж не очень подходит для пациен- 
тов с тонким слоем подкожно-жировой клетчат- 
ки (ПЖК), В этом случае более эффективен уль- 
тразвуковой метод «альтера». Сфокусированный 
ультразвук проникает на разную глубину, влияя 
на синтез коллагена в дермен способствуя лиф- 
тингу на уровне SMAS. Кстаги, с этой методикой 
можно работать локально в перио 

Сразу после термолифтинга (или неделю спу- 


ъной зоне, 
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стя) имеет смысл провести плазменную РЕР- 
терапию — она прекрасно восстанавливает кожу 
на клеточном уровне. С целью реабилитации 
плазмотерапия показана и после фракционного 
‘лазера CO, 

Напомним, мы рассматриваем аппаратные тех- 
ники не как монотерапию, а как важное допол- 
нение к контурной пластике и ботулинотерапии. 
Поэтому дальше речь пойдет именно оних. 


БОТУЛИНОТЕРАПИЯ: СКОРРЕКТИРУЙТЕ 
МЫШЕЧНУЮ НАГРУЗКУ 

По окончании реабилитационного периода по- 
сле фракционной СО, лазерной шлифовки в ход 
идет абоботулинический токсин типа А. Заме- 
тим, что борьба с мимическими морщинами — не 
единственное его достоинство. Опущение уголков 
губ, морщинки марионеток, деформация нижней 
тубы — от всего этого можно избавиться с помо- 
щью абоботулинического токсина типа А. Глав- 
ное, уколоть препарат в правильные точки и на 
правильную глубину. Речь идет о перераспределе- 
нии мышечной активности, когда за счет рассла- 
бления одних мышц напрягаются другие. Обычно 
для коррекции уголков губ и формы нижней губы 
применяют филлер, но в запущенных случаях 
одна лишь контурная пластика не поможет. Ведь 
чтобы добиться видимого эффекта, необходимо 
ввести большое количество препарата, а значит, 
естьриск гиперкоррекции. 

А BOT комплексный подход с применением 
абоботулинического токсина позволяет исполь- 
зовать небольшие дозировки филлера: сначала 
вводят абоботулинический токсин, потом под- 
ключают небольшие объемы филлеров М-НА 10, 
Х-НА Зи мезопрепараты NCTF135. Такой дуэт по- 
зволяет получать хороший, а главное, естествен- 
ный результат. 

Лучше разбить введение этих препаратов на 
несколько сеансов: сначала скорректировать про- 
блему спомощью ботулинического токсина, а че- 
рез две недели подключить контурную пластику 
филлерами. 

Однако при сильно выраженных кисетных 
морщинах этап «абоботулинический токсин типа. 
А + филлер» не может дать полного результата. 

В этом случае есть смысл обратиться к нитям. 


НИТЕВОЙ ЛИФТИНГ 

Тредлифтинг в области губ применяется не так 
часто, как в других зонах лица. Показание к его 
использованию — нетолько очень сложные кисет- 
ные морщины (с которыми не могут справиться 
никакие другие методы коррекции), но и сильно 
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опущенные уголки губ или выраженный их птоз. 
Для каждой проблемы — своя нить. Например, 
гладкие нити из полидиоксанона имплантируют 
вконтур верхней губы, это позволяет разгладить 
незначительные кисетные морщины. Нити с на- 
сечками могут справиться с более глубокими ки- 
сетными морщинами на верхней губе и опущен- 
ными уголками губ, 

Некоторые пациенты опасаются, что тредлиф- 
тинг изменит их мимику. Спешим успокоить: если 
нити установлены правильно, этого не случится. 


ПЕРМАНЕНТНЫЙ МАКИЯЖ 

Ошибочно думать, что восстановление цвета 

губ — необязательный этап вкоррекции пери- 
‘орбитальной зоны, Пигмент может значительно 
омолодит не только губы, но и все лицо, «В CBO- 
ейпрактике обично s провожу татуаж губ перед 
всеми корректирующими процедурами, — TOBO- 
рит Юлия Чеботарева. — Однако если речь о B03- 
растном пациенте, то косметическая коррекция 
(иньекционные и аппаратные методики) — перво- 
‘очередная задача, а перманентный макияж про- 
водится уже после. Сначала воссоздается форма 
губ, a уже потом ведется работа с пигментом. Не 
исключено, что после татуажа может потребо- 
ваться докоррекция филлерами и абоботулини- 
ческим токсином, Честно говоря, здесь нет четкой 
‘схемы действий, все «рецепты» молодости индиви- 
дуальны, и ккаждому пациенту свой подход», 


КОНТУРНАЯ ПЛАСТИКА ФИЛЛЕРАМИ 

В борьбу за красивые губы филлеры вступают как 
правило, последними. В противном случае может 
произойти усилениеих биодеградации. 

Camas частая просьба пациентов на этом эта- 
ne — исправить форму и объем губ. Чтобы вы- 
полнить оба этих запроса, врач работает двумя 
техниками: для введения основного объема пре- 
парата используется канюля (она не поврежда- 
етмногочисленные сосуды в зоне губ, а раздви- 
гает их), а для доработки мелких деталей — игла. 
Игольной техникой можно довести до совершен- 
ства арку Купидона, подъем и разворот уголков 
губ, создать более четкий и выпуклый белый Ba- 
лик. Кстати, у молодых пациентов контурная кор- 
рекция филлерами проводится как самодостаточ- 
ная одноступенчатая процедура. 

Сегодня клиники красоты предлагают вели- 
кое множество техник для коррекции периораль- 
ной зоны, и, как мы выяснили, самые действенные 
изних — комплексные. Но каким будет алгоритм 
их проведения, подходящий именно вам, решать 
только вашему врачу-косметологу. 
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ВЕСТИ с ПОЛЕЙ 


В начале года В ПАРИЖЕ прошел 
очередной КОНГРЕСС ІМСАЗ5, его 
участники делились опытом, НАБИРАЛИСЬ 
ЗНАНИЙ И ИЗУЧАЛИ самые яркие 

за последний год ДОСТИЖЕНИЯ. 

Мы попросили ИНСАЙДЕРОВ 
ЭСТЕТИЧЕСКОГО РЫНКА поделиться 
своими ВПЕЧАТЛЕНИЯМИ. 


Профессионалам эстетической медицины скучать не 
приходится. Еще бы, людей, желающих стать лучшей вер- 
сией себя, на планетеЗемля становится все больше. А как 
известно, спрос рождает предложения: 
производители сновам снова совершен- 
ствуют формулы препаратов, расширяют 
‘методики, придумывают новые ингреди- 
енты и вкладываются в исследования не- 
виданных ранее технологий. И результат 
всего этого демонстрируют на бесчислен- 
ных международных выставках и кон- 
грессах, которые проходят в разных точ- 
ках мира. 

Очередной «слет» сильных мира к 
соты (1МСАЅ-конгресо) прошел в Париже, 
Наши инсайдеры, побывав во Франции, 
охотно делятся своими впечатлениями 
и рассказывают, до чего дошел эстетиче- 
ский прогресс, 


= 


ЕЛЕНА ГОЛЬЦОВ/ 

ком He, международный тренер- 

эксперт по инъекционным 

методикам, главный врач клини 
GG beauty 


«Мы живем просто в фантастическую 
эру развития косметологии. Сгремитель- 
но укрепляется научно-доказательная 
база, накапливаются новые данные по 
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Елена Гольцова 


эффективности и безопасности используемых препара- 
тов и аппаратных методик. Все это помогает врачам-кос- 
метологам формировать свой авторский взгляд на при- 
менение технологий гармонизации лица, воссоздание 
утраченной красоты, сохраняя при этом естественность. 


НЕ НАВРЕДИ 
Все больше внимания уделяется максимальной безопас- 
ности пациента, Обусловлено это трендом современно- 
сти быть ухоженной, выглядеть моложе без причине- 
ния вреда. Именно поэтому много сессий конгресса было: 
посвящено борьбе с осложнениями и их профилакти- 
ке. Ведь не стоит забывать, что косметология — это часть 
медицины, своего рода лечение, направленное на улуч- 
шение существующего облика пациента, 


ПРО ЗДОРОВЬЕ 
Огромный интерес сегодня вызывает и эстетическая ги- 
некология, Все должно быть красиво не только снаружи, 
но и внутри организма, а сотрудни- 
чество гинеколога и косметолога спо- 
собно улучшить и женское здоровье, 
и качество жизни, Поэтому это на- 
правление тоже было широко пред- 
ставлено на выставке, Особое внима- 
ние уделялось коррекции возрастных 
изменений интимной зоны, укрепле- 
нию мышц, повышению чувствитель- 
ности. 

Желание хорошо выглядеть OT- 
ражается и в медицине, где набира- 
ет популярность такое понятие, как 
ageless (когда практически невоз- 
можно определить биологический 
возраст человека). Отмечу, что мно- 
гие темы конгресса были так или 
иначе связаны сэтим направлением. 


УКОЛЫ КРАСОТЫ 

Что касается инъекционных препара- 
тов, то здесь тоже появилось немало 
интересного. В последние годы наме- 
тился тренд на гармонизацию лица, в 
связи счем появляются новые техни- 
ки. Их главная задача — воздейство- 
вать не на одну отдельную мышцу 
или зону, а на все лицо целиком, При- 
чем применяется не монотерапия, а 
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комбинация методов, например, филлеры и ботулоток- 
син (БТА). 

Кстати, если говорить о препаратах на основе БТА, то no- 
казания к их применению расширяются. С недавних пор 
они активно используются в коррекции акне и розацеа. 

Филлеры тоже эволюционируют, сегодня для достиже- 
ния видимого результата врачи-косметологи практикуют 
введение небольших доз (гиперкоррекция уже давно ка- 
нула в Лету). Важно, чтобы применяемые препараты 06- 
ладали хорошей интеграцией в ткани и не оставляли CAC- 
дов после процедуры. 


ДЕЛО ТЕХНИКИ 

Очень востребованны лазерные аппараты и так называ- 
емыемашины молодости (термолифтинг, сфокусирован- 
ный ультразвук). Все они конкурируют между собой в 
снижении сроков реабилитации, получении быстрого ви- 
димого эффекта после процедуры и в безболезненности. То 
есть сегодня вектор развития отрасли направлен не толь- 
ко в сторону эффективности, но и максимального комфор- 
та пациент: 

Что касается новых методик, то они не так часто появ- 
ляются на выставках. А вот новые аппараты, работающие 
на усовершенствованных существующих технологиях, 
были представлены на ІМСАЅ, Прежде всего это «маши- 
ны» для фотоомоложения кожи, устранения сосудов и 
пигментации, которые обладают максимальной эффек- 
тивностью при минимальной болезненности, Один из та: 
ких аппаратов — BBL Sciton с программой Forever Young, 
который, кстати, уже есть в нашей клинике. 

Традиционно широко освещались в Париже сочетан- 
ные протоколы инъекционных технологий и аппаратных 
методик. В наше время врач-косметолог обладает огром- 
ными возможностями, чтобы получить видимый и мак- 
симально естественный эстетический результат. Он, слов- 
но художник, может использовать лучшие из разных 
методов коррекции, правильно комбинируя их», 


ОЛЬГА ДАНИЩУК, 
матокосметолог, пластический хирург 
«Клиники Данищука», ассистент кафедры 
хирургии ФГРОУ ДИО ИПК ФМБА России, лаурсат 
премии «Золотой Ланцет» 


«Ястараюсь не пропускать крупные выставки и кон- 
грессы как в нашей стране, так и на зарубежной площад- 
ке, На мой взгляд, мероприятия, проводимые в Санкт- 
Петербурге ив Москве, отличаются очень насыщенной 
научной программой. А вот международные конгрессы, 
помимо теоретической части, интересны грандиозны- 
ми выставками, в частности, весенняя АММС в Monaro n 
зимняя ІМСАЅ в Париже. 
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ЧТО ИНТЕРЕСНОГО? 
В этом году выставка IMCAS была, как всегда, масштабная, 
поэтому между лекциями удалось походить и узнать, что 
нового появилось в эстетической медицине. Охнатитьвсе 


в рамках парижского конгресса практически невозможно, 
поэтому я смотрелато, что интересует конкретно меня: но- 
вые разработки коррекции возрастных изменений лица с 
помощью нитей, аппаратные методики омоложения лица 
и тела, Меня очень заинтересовала новинка Promobarrel — 
инновационный набор от компании Рготойаһа для аспи- 
рации жировой ткани и ее последующего очищения сце- 
лью извлечения мезенхимально-стромальной фракции 
адипоцитарного происхождения (ASCs). Если говорить 60- 
лес понятным языком, то из нашей жировой ткани можно 
получить клетки, которые обладают мощными регенери- 
рующими свойствами, например, они могут восстанавли- 
вать дермальную ткань и кровеносные сосуды. 


ВИРТУАЛЬНАЯ 
НАУКА 
Мы живем в эру цифровых технологий, и этот тренд не 
обошел стороной индустрию эстетической медицины. Op- 
ганизаторм крупнейших конгрессови конференций CTA- 
раются предоставить новые решения и опции, которые 
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могут быть полезны как для врачей, так и для дистрибью- 
торов и других участников индустрии. Например, у IMCAS 
есть своя зна платформа, на которой проводятся веби- 
нары с привлечением ведущих специалистов; там же в кру- 
тлосуточном доступе находятся материалы и презентации 
спикеров с прошедших конференций. Разрабатываются и 
другие П-решения, так, например, на последнем конгрессе 
в Париже было представлено мобильное приложение, соз- 
дающее примерную персонализированную проекцию ана- 
томии вашего лица. В последнее время каждый конгресс 
старается предложить новые идеи и уникальные решения, 
И самое важное, что это не только любопытно, но и позна- 
вательно, 


СОВРЕМЕННЫЕ ПАЦИЕНТЫ 
Они делятся на две категории: одни не готовы ложить- 
ся на операционный стол и согласны посещать клинику 
с небольшими перерывами для малоинвазивных проце- 
дур. Другие хотят быстро избавиться от проблем по- 
средством более кардинальных мер — пластической хи- 
рургии. И в том и в другом случае пациенты желают 
получить максимальный результат с минимальным пе- 
риодом реабилитации. Надо отметить, что на консульта- 
цию люди приходят уже подготовленные, зная про MHO- 
гие современные методики и аппараты, По сути, врач им 
нужен для того, чтобы подобрать индивидуальную про- 
грамму омоложения. Вот вам и ответ на вопрос, почему 
каждый обязан ежегодно посещать как минимум самые 
масштабные выставки, 


СИНЕРГИЯ МЕДИЦИНЫ 
И КОСМЕТОЛОГИИ 

На наших профильных конгрессах антивозрастная тема 
затрагивается в первую очередь сточки зрения эстетиче- 
ской косметологии. Например, применение новых аппа- 
ратных технологий, направленных на достижение anti- 
рфекта, В то же время необходимо понимать, что 
направление anti-age пересекает несколько областей Me- 
дицины, таких как гинекология, эндокринология, герон- 
тология, фармацевтика, диетология, и приносит ощути- 
мый результат при комплексном подходе». 


ЕКАТЕРИНА ЛЕВИТ, 


эксперт аппаратной косметологии, директор по 
развитию и продажам компании ІпМойе 


«В этом году выставка! МСА$ меня не очень удивила. Bo- 
обще, прорывы в нашей сфереслучаются редко, и это нор- 
мально. Было бы странно, если бы каждый год произво- 
дители делали новые открытия. Это редкость даже для 
научного сообщества, 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ 
РОСТ 

Очевидно, что интерес к подобным выставкам возраста- 
ета значит, и к отрасли в целом. В этом году в Париже 
было огромное число участников — 10 000 человек, это 
рекорд для ІМСА8. Доклады, обучающие программы — 
все это дает новые знания. Правда, встречая там россий- 
ских врачей, я часто слышала, что лекции по инъекци- 
онной контурной пластике слабые. Должна сказать, что 
основания для этого есть: в инъекционных методиках 
российским специалистам действительно нет равных. 
Поэтому наши доктора часто отрицают методы, техни- 
кии опыт европейских врачей. Но что касается аппарат- 
ной косметологии, то здесь нам еще учиться и учиться. 
Иопыт американских и европейских врачей бесценен. 


ОБОРУДОВАНИЕ 
В сфере пластической хирургии на выставке наша компа- 
ния представляла аппарат BodyTite. Это прибор для бипо- 
лярного радиоволнового воздействия, где КР-энергия CO- 


гатерина Левит 
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Насадка 
Morpheus8 


кращает подкожно-жировую клетчатку и площадь кожи. 
Этот механизм можно использовать в разных целях и OÓ- 
ластях: лицо, тело, грудь. И длякаждой — своя насадка, 
BreastTite — для груди, Касетне — для лица, BodyTite — для 
тела. Подтяжка кожи происходит нехирургическим ме- 
тодом — через проколы, без шрамов и рубцов. Прокол не- 
обходим для того, чтобы один из электродов поместить 
внутрь тканей (а другой располагается на поверхности). 
Далее энергия поступает сквозь кожу, в результате чего 
и происходит сокращение тканей 

Кстати, радиочастотную подтажку лица FaceTite неко- 
торые называют альтернативой круговой подтяжке, Mpe- 
имуществ у нее масса: никакого общего наркоза (толь- 
ко местная анестезия), процедура малоинвазивна (всего 
один прокол), минимальный реабилитационный период 
(нет даже отеков), не остается шрамов, сохраняется есте- 
ственность лица и мимики. С помощью радиочастотного 
фейслифтинга можно эффективно решить проблему об- 
висших щек, брыл и двойного подбородка, сделать более 
четким овал лица, устранить морщинки и складки. 

На выставке в Париже не обошлось и без новинок ап- 
паратной косметологии. Самая интересная из них — 
насадка Могрћеч5в, которая прошла американский 
стандарт FDA и в этом году появилась на мировом эсте- 
тическом рынке. Работает она по принципу фракцион- 
ного КЕ-воздействия, которое проникает вглубь кожи 
черезтонкие иглы. Кстати, диаметр этих игл сравним с 
теми, что используют в акупунктуре. Это значительно 
снижает болевой синдром. 

С насадкой Могрћецѕ8 совместимы все платформы 
из новой линейки, которые работают с аппликатором 
Fractora». 

Кстати, Екатерина Левит — He единственная, кто считает 
насадку Могрћецѕ8 гвоздем программы на выставке в рам- 
ках конгресса ІМСА8. Врач-косметолог Инна Вербицкая 
тоже высоко оценила возможности этого аппликатора». 
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ИННА ВЕРБИЦКАЯ. 


врач-косметолог Клиники 
эстетической медицины О,Х.1.сііпій 


«Насадка Morpheus® состоит из 24 игл с изоляцией, KOTO- 
рые одномоментно проникают в кожу на несколько мил- 
лиметров (на 2 мм в периорбитальной зоне, на 3 см — на 
лице, на 4 см — на теле), причем глубину проникнове- 
ния контролирует не интуиция врача, а роботизирован- 
ная электроника аппарата. Разумеется, все игольчатые 
насадки одноразовые, так как речь идет о повреждении 
кожного покрова. Во время процедуры через эти самые 
иглы поступает фракционное КЕ-воздействие, которо 
нагревая ткани, допустимо повреждает их. В итоге ак 
тивизируются процессы регенерации, вызывая актив- 
ное заживление. Все это ради того, чтобы повысить плот- 
ность кожи, выровнять ее тон и рельеф, сократить число 


Инна Вербицкая 
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и размер морщин и даже скорректировать рубцы. 
Этот прием работает и на возрастных пациентах, 
1МСА$-КОНГРЕСС В ПАРИЖЕ Как правило, процедура проходит с предваритель- 
ным нанесением местного анестетика. Что касает- 
ся реабилитационного периода, он незначительный и 
3 дия может проявляться в легком покраснении кожи, не- 
большом отеке и ощущении покалывания. В редких 
случаях возможны небольшие точечные кровотече- 
7 O O 0 о ния (все-таки передача КЕ-энергии осуществляется че- 
рез иглы, которые проникают в кожный покров), Но в 
человек большинстве случаев видимых повреждений на коже 
не остается. 
В первые три дня после процедуры (пока затягива- 
750 ютсяпроколы) врач пропишет заживляхицее средство 
или мазь с антибиотиком. А после этого срока можно 
спикеров наносить увлажняющий уход, ЗРЕ-защиту и макияж, 
Кстати, он может использоваться не только в дер- 


2 6 5 матологии. Имея наибольшую глубину воздействия из 


всех фракционных игольчатых технологий, одобрен- 
ных FDA, Могрһеив8 может применяться в хирургии 
для сокращения кожного лоскута, лифтинга и уплот- 
нения тканей», 


сессий 


Альтера-терапия - процедура микро-сфокусированного ультразвука, 
позволяющая достичь лифтинга и омоложения кожи лица, шеи 
и декольте, а также скорректировать морщины 


• Однократная процедура, без сезонных ограничений и периода восстановления 


+ ж. 
. – 
• Результат сохраняется 18 месяцев?, возможно и более, в зависимости 
отиндивидуальных особенностей пациента т 
• Эффективность и высокая степень безопасности научно доказаны (> 


Найти сертифицированкого специалиста и клинику можно по OR коду 
или на сайте 


ие 22072 
аа ысы 


ИНИТОИЗИ1НУ оаигичниммјив ИЗУЧИЯ 9 Я = ТШ ЕШ 9 4090154 = 


аҳ 


ДОРОВЬЕ 


Без мужчин 

не получится! 

Имеется в виду — без мужчин дети не родят- 

‘ся. Гилотезу о том, что человеческий род можно: 
продолжить посредством партеногенетического 
размножения, то есть без оплодотворения (это 
натот случай, когда мужчин станет катастрофи- 
чески не хватать), пытаются опровергнуть рос- 
сийские ученые. 

Комментируя названный генетиками новый спо- 
соб размножения людей, профессор факультета 
биоинженерии и биоинформатики МГУ, доктор. 
‘биологических наук Михаил Гельфанд, сказал, 
что «отказ от оплодотворения обречет челове- 
чество на эволюционный провал и приведет к 
генетической катастрофе». 


ВИЧ УШЕЛ 

ВМЕСТЕ С РАКОМ 

Житель Великобритании стал вто- 

рым в истории человеком, кото- 

рый вылечился от ВИЧ. Такой ди: 

агноз «лондонскому пациенту» КМ 
диагностировали в 2003 году. А 


спустя девятьлетвыявилиещши | МОЖЕТ ПРОЕХАТЬ 


онкозаболевание — лимфому Xon- e 
жкина (злокачественная опухоль, 1 РУ ЗОВИК, 
поражающая лимфатическую си- ИСПОЛЬЗУЯ 


стему). Чтобы справиться с раком, 
мужчине провели курс химиоте- 
рапии, сделали трансплантацию "орет 
стволовых клетокот донора, обњ НАШЕ СЕРДЦЕ 
дающего определенной мутацией ВЫРАБАТЫВАЕТ 
генов, которая обеспечивает им- 

мунитет к ВИЧ В результате сейчас ВСЕГО ЛИШЬ ЗА 
у пациента нет ни признаков онко- 


логии, ни следов ВИЧ. ДЕНЬ 
Б) 


НЕРГИЮ. КОТОРУЮ 


Как работает 
иммунитет 
Ответ на этотинтересный вопрос вы найде- 
те в книге Екатерины Умняковой «Как работает 
иммунитет?», вышедшей в издательстве «АСТ» 
КАК РАБОТАЕТ (редакция «Аванта»). Автор максимально по- 
ИММУНИТЕТ "amo рассказывает о том, как работает ca- 
мая загадочная система нашего организма, и 
== так же легко развеивает заблуждения, которые 
мешают нам понимать, что происходит с opra- 
нами и системами во время болезни, Узнаете, 
J= что полезно для иммунитета, а что не очень. 
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ЗДОРОВЬЕ/новости 


Уникальная 

операция 

Московские травматологи из городской кли- 
нической больницы № 1 им. Пирогова первы- 
ми вмировой практике внедрили гибридную 
костно-хрящевую трансплантацию. Для ne- 
чения дефектов хрящей и кости использует- 
ся собственная костная ткань пациента, ко- 
торая приживается лучше донорской. Врачи 
уже смогли провести больше 20 операций с 
использованием нового метода. Есть вероят- 
ность, что в ближайшем будущем новая мето- 
дика будет внедряться в медицинскую прак- 
тику других московских больниц, 


УЛЬТРАЗВУК 

СПАСЕТ ОТ ТРОМБОВ 
Российские ученые предложили новый подход 
для предотвращения тромбозов, За свертыва- 
емостью крови теперь можно следить с NOMO- 
щью ультразвука, Причем ультразвук в каче- 
ствемониторинга выбран не просто так. Он 
неинвазивен и позволяет производить измере- 
ния вкрупных кровеносных сосудах, тромбооб- 
разование в которых наиболее опасно. Новый 
метод открывает возможность для создания 
специальных устройств для оперативной по- 
мощи пациентам с высоким риском тромбооб- 
разования. 
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ЗДОРОВЬЕ/тема 


ВО ИМЕЕМ 


Какими ПРАВАМИ 
ОБЛАДАЮТ ПАЦИЕНТЫ в 


нашей стране, имеем ли мы 


право записать РАЗГОВОР 
С ДОКТОРОМ на диктофон 
или настоять на созыве 
консилиума? Юридические 
тонкости разбираем с 


известным адвокатом 
ЕКАТЕРИНОЙ ДУХИНОЙ. 


У пластических хирургов, как и у 
всех врачей, случаются врачебные 
ошибки. Притом что их работа сто- 
ит очень и очень дорого. Возможно 
ли получить компенсацию за нека- 
чественно выполненную или оши- 
бочную процедуру через РОПРЭХ? 

РОПРЭХ (Российское общество 
пластических, реконструктивных и 
зстетических хирургов) по факту — 
общественная организация, осно- 
ванная на добровольном членстве 
врачей. Поэтому, во-первых, меры 
воздействия могут быть применены 
только к ее членам, Во-вторых, дан- 
ные меры касаются репутации врача 
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текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА 


ЕКАТЕРИНА 
ДУХИНА, 


одвокат 


в большей степени в рамках органи- 
зации. Какие-либо иные меры, втом 
числе решение вопроса о наличии ос- 
нований для выплаты денежной ком- 
пенсации за результат, который не 
соответствует тому, который был обо- 
значен пациенту, может применить 
только суд в рамках соответствую- 
щего иска. В том числе именно врам- 
ках судебного разбирательства может 
быть назначена судебная экспергиза 
для определения качества и правиль- 
ности оказанной медуслуги. При этом 
нужнопонимать что только судеб- 
ные эксперты несут уголовную ответ- 
ственность за дачу заведомо ложного 
заключения. Важным влюбом слу- 
чае является составление грамотного 
и подробного договора с медоргани- 
зацией на оказание медицинских ус- 
луг Помните, что, чем четче определен 
предмет договора с вами, тем проще 
защитить свои права, 


Пройти диагностику методом КТ, 
MPT, a иногда и УЗИ возможно толь- 
ко по записи. По существующему sa- 
кону для таких исследований ожи- 
даниеможет быть не больше месяца. 


Если сроки значительно затягивают- 
ся, понятно, что это противозакон- 
но. Непонятно, что делать? 
Действительно, сроки проведения 
КТ (включая однофотонную эмисси- 
онную компьютерную томографию), 
МРТ иангиографии при оказании 
первичной медико-санитарной помо- 
щи не должны превышать 30 кален- 
дарныханей. При этом Постановлени- 
ем Правительства РФ от 08.12.2017 года 
«O программе госгарантий бесплатно- 
го оказания гражданам медицинской 
помощи на 2018 год и на плановый пе- 
риод 2019 и 2020 годов» сокращены 
сроки проведения таких обследова- 
ний для пациентов с онкологически- 
ми заболеваниями до 14 календарных 
дней содия назначения обследования. 
В случае нарушений прав пациен- 
тов — как назначения самого обсле- 


дования, так и затягивания сроков 
его проведения, — необходимо обра- 
щаться в территориальное отделение 
Фонда ОМС, а также к главному вра- 
чу медучреждения с письменнымтре- 
бованием о предоставлении услуги 

в установленные законодательством 
предельные сроки. Кроме того, мож 
но обратиться с жалобой в Росздрав- 
надзор, а также в территориальное 
подразделение Минздрава РФ. Кстати, 
лечение является именно услугой, и 
поэтому вы вправе обращаться стре- 
бованием о взыскании компенсации 
за нарушение предельных сроков HC- 
следования на основании Закона РФ 
«O защите прав потребителей». 


Существует ли срок давности об- 
ращений в суд сиском — халатность 
врачей? К примеру, в клиникеза- 
разили ВИЧ-инфекцией, а выяви- 
лось это только спустя полтора года, 
И кто за это теперь ответит? 
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ЗДОРОВЬЕ/тема 


Все зависит от того, какие имен- 
но последствия наступили. В досудеб- 
ном порядке вы вправе обратиться к 
медорганизации с требованием о воз- 
мещении вреда. Если так спор не pe- 
шится, обращайтесь в суд с исковым. 
заявлением о компенсации морально- 
го вреда в связи с повреждением здо- 
ровья (со смергью родственника) при 
‘оказании медпомощи. При наличии 
оснований можно потребовать KOM- 
пенсировать также и имуществен- 
ный ущерб — затраты на покупку ле- 
карств, восстановительное лечение, 
‘расходов на погребение ит. д. Ответ- 
чиком по такому иску выступает ме- 
‘дорганизация. Заявление можно TIO- 
давать как по месту ее нахождения, 
так ипо месту жительства истца или 
по месту причинения вреда. Посколь- 
ку для правильного разрешения спо- 
ра необходимо обладать знаниями 
вобласти медицины, практически в 
100% случаев по делу назначается Me- 
экспертиза. Теперь по срокам давно- 
сти. Требования на возмещение вреда 
удовлетворяются не более чем за про- 
шедшие три года. Сроки давности не 
распространяются на требования о 
компенсации морального вреда. Учи- 
тывать надо только тот факт, что раз- 
личные медицинские документы име- 
ют определенные сроки хранения. 
Поэтому с иском в суд затягивать не 
стоит. И еше взависимости от обстоя- 
тельств вы имеете право обратиться в 
правоохранительные органы с заявле- 
ниемо возбуждении уголовного дела, 
в частности поч. 4 ст. 122 «Заражение 
ВИЧ-инфекцией». 


Скорая не успевает приехать на 
вызов из-за затора во дворе, и чело- 
век умирает. Кто за это отвечает? 
Прежде необходимо выяснить сте- 
пень вины бригады скорой помощи: 
насколько оперативно был принят вы- 
зов, как быстро выехала бригада, на- 
сколько действительно была сложной 
ситуация на дороге. Имеет значение 
наличие связи между нарушением 
предельных сроков приезда бригады 
скорой помощи и наступившими no- 
следствиями — смертью человека. 
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Если врач отказывается выдать 
на руки медицинскую карту, а элек- 
тронноћ в клинике нет. Что делать? 

Право на получение медицинской 
карты прямо отражено в законе. Не 
выдают — обратитесь с письменным. 
заявлением наимя руководителя ор- 
танизации. В случае отказа идите с 
жалобой в Росздравнадзор. Вместе с 
тем закон также не содержит прямую 
обязанность медицинского учрежде- 
ния выдать оригинал медицинской 


СОВЕТ 


Врач не может вести 
запись разговора с па- 
шиентом при оказании 
ему медпомощи — это 
врачебная тайна. 

А вот пациент имеет 
право использовать 
диктофон или 
видеозапись во время 
консультации. 

Ho дать ход 
записи можно только 
с согласия врача 


карты либо се полную копию. При no- 
лучении копии документа следует об- 
ратить внимание на ee оформление, 
Копия верна B TOM случае, если листы 
прошиты в единый блок, пронумеро- 
ваны, есть печать организации и от- 
метка о верности копии оригиналу, 
поставлена дата выдачи копии и под- 
пись уполномоченного лица. 


Имеет ли право администрация 
психоневрологического диспансе- 
ра отказать в справке, подтвержда- 
ющей, что родственник находится 
здесь на леченни? 

На получение подобной информа- 
ции, так как она составляет врачеб- 
ную тайну согласно действующему 
закону, имеет право только сам па- 


циент или его законный представи- 
тель. Поэтому в подобном случае, если 
очевидно наличие серьезі 
ческих проблем, родственникам не- 
обходимо обращаться в суд с иском о 
признании гражданина недееспособ- 
ным. Тогда все медицинские докумен- 
ты можно получить по запросу суда. 


IX психи- 


Как подать всуд на больницу где 
заразили гепатитом С? Что можно 
требовать в своем иске? 

За ненадлежащее оказание ме- 
дицинских услуг, приведших, на- 
пример, к заражению гепатитом С, 
ответственное лицо может быть при- 
влечено к уголовной ответственности 
по ст. 293 УК РФ. Халатность. Вы впра- 
ве потребовать взыскания компенса- 
ции морального вреда, A TAKKE расхо- 
дов на лечение, если таковое не может 
быть по каким-либо причинам предо- 
ставлено в рамках программы ОМС. 
Вместе стем важно учитывать, что 
доказать факт заражения именно B 
определенный день от определенной. 
инъекции очень сложно. Симптомы 
таких заболеваний могут проявить- 
ся далеко не сразу (в некоторых слу- 
чаях это может произойти и через 
годы), иногда заболевание протекает 
‘бессимптомно. Собрать спустя время 
убедительную доказательственную 
‘базу для получения достаточной ком- 
пенсации, материального и морально- 
го вреда достаточно трудно. 


В каком случае доктор может на- 
править беременную женщину на 
‘обязательные платные анализы? 

Чтобы определить законностьна- 
правления врача на сдачу платных 
‘анализов, нужно выяснить, входит ли 
необходимый анализ в перечень ус- 
луг, оказываемых по базовой стра- 
ховой программе, Важно знать, что 
базовый перечень услуг медицин- 
ского характера, оказываемых в POC- 
сии, может дополняться региональ- 
ными медицинскими программами, 
которые предоставляются в каждом 
конкретном регионе страны. Возмож- 
ность бесплатно сдавать все необхо- 
димые анализы на всем протяжении 
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‘беременности установлена прави- 
лами ОМС. Соответственно, nanpas- 
ление беременной женщины на сда- 
чу платных анализов незаконно, Есть 
единственное исключение — если па- 
тология (заболевание) пациентки не 
входит в основной перечень, утверж- 
денный Постановлением Правитель- 
ства РФ от 19.12.2016 № 1403. 


В период эпидемии кори админи- 
страция школы переводит ребенка 
на дистанционное обучение, так как 
он не вакцинирован от инфекции. 
Законно ли это? 

В Российской Федерации приня- 
то Постановление главного государ- 
ственного санитарного врача РФ от 
28.072011 № 108, согласно которому 
‘ребенок без соответствующей при- 
вивки может не допускаться в коллек- 
тив на срок до 21 дня. Так что привив- 
ками лучше не пренебрегать. 


Ситуация: пришла в платную. 
клинику с проблемой слуха, сдела- 
ла кучу платных, очень дорогих про- 
цедур и исследований, но лучше не 
‘стало. Словом, деньги потрачены, 
здоровья нети нужно искать нового 
доктора. Возможно ли в этой ситуа- 
ции вернуть свои деньги? 

Исходя из положения Закона Рос- 
сийской Федерации «О защите прав 
потребителей» в случае оказания ус- 
луги ненадлежащего качества па- 
циент вправе обратиться с требова- 
нием о возврате денежных средств, 
выплаченных по договору. Поэто- 
му всегда внимательно изучите до- 
говор на оказание платных услуг пе- 
ред подписанием. Важно понимать, 
какие именно услуги клиникой бу- 
лут оказаны и настаивать на отра- 
жении стоимости каждой проце- 
дуры. В любом случае это вопрос, 
который в рамках судебного процес- 
са будет ставиться перед экспертом. 
Также необходимо будет устано- 
вить целесообразность и обоснован- 
ность назначения соответствующих 
анализов и процедур, кроме этого 
придется доказать, верно ли был по- 
ставлен диагноз. 
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Имеетли пациент право потребо- 
вать созвать консилиум? 

Согласно ФЗ РФ «Об основах охра- 
ны здоровья граждан B PO» лечащий. 
врач организует своевременное ква- 
лифицированное обследованиеи ne- 
чение пациента, предоставляет HH- 
формацию о состоянии его здоровья. 
Также по требованию пациента или 
его законного представителя врач- 
приглашает для консультаций вра- 
чей-специалистов, при необходимо- 
сти созывает консилиум. Решение 
консилиума врачей оформляется про- 
токолом, подписывается участниками 
консилиума и вносится в медицин- 
скую документацию пациента. 


ИМЕТЬ МЕДИЦИНСК 


Возможно ли не сообщать работо- 
дателю о своем диагнозе? Если да, то 
как при этом должен быть оформ- 
лен больничный лист и будет ли он 
оплачиваться? 

В соответствии со ст. 13 ФЗ РФ 
«Об основах охраны здоровья граж- 
дан вРоссийской Федерации» сведе- 
ния о факте обращения гражданина 
за оказанием медицинской помощи, 
состоянии его здоровья и диагнозе, 
иные сведения, полученные при его 
медицинском обследовании и лече- 
нии, составляют врачебную тайну. 
То есть вы вправе не сообщать рабо- 
тодателю свой медицинский диа- 
тноз. При оформлении листка не- 
трудоспособности в соответствии 
с Приказом Минздравсоцразвития 
России от 29.06.2011 N 624н «Об yr- 
верждении Порядка выдачи листков 
нетрудоспособности» в строке «при- 
чина нетрудоспособности» указыва- 
ется только соответствующий двух- 
значный код заболевания, но само 
название не пишется. В случае болез- 
ни, связанной с поствакцинальным 
осложнением, или при злокачествен- 
ном новообразованин у ребенка, а 


также ВИЧ-инфицировании ребенка 
код проставляется только при согла- 
сии застрахованного лица. Указание 
конкретного днагноза при оформ- 
лении листка нетрудоспособности 
законом не предусмотрено. Соот- 
ветственно, и оснований к отказу в 
‘оплате больничного нет. 


Ситуация: врач отказывает в на- 
правлении в федеральный центри 
не назначает лечение, а состояние 
здоровья ухудшается. Что делать? 

Нужно обратиться с заявлени- 
ем или жалобой к уполномоченному 
лицу направляющей медицинской 
организации на имя руководителя, 


ОБЫ ЗАЩИЩАТЬ ИНТЕРЕСЫ ПАЦИЕНТА 
В СУДЕ. АДВОКАТУ ВОВСЕ НЕ ОБЯЗА 
УЮ СПЕЦИАЛИЗАЦИЮ 


ТЕЛЬНО 


главного врача или его заместите- 
ля. В заявлении кратко изложить об- 
стоятельства, связанные с отказом, 

и попросить дать мотивированный 
ответ. Срок для ответа составляет 

30 дней. Одновременно обратиться с 
заявлением или жалобой в Росздрав- 
‘надзор или орган государственной 
власти субъекта РФ в сфере здраво- 
охранения, А также написать обра- 
щение в страховую медицинскую Op- 
танизацию или территориальный 
фонд ОМС с требованием провести 
медико-экономический контроль, 
медико-экономическую экспертизу 
или экспертизу качества медицин- 
ской помощи с целью контроля объ- 
емов, сроков, условий и качества OKA- 
занной медпомощи. Этот вариант 
может быть использован лишь в CAY- 
чае применения видов врачебной по- 
мощи, входящих в базовую програм- 
му ОМС (страховая компания или 
территориальный фонд ОМС вправе 
проверить полноту и качество прове- 
денных диагностики и лечения и вы- 
нести суждение об обоснованности 
отказа в направлении в федераль- 
ный центр). 
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Как же это БЕСИ 
ТВОЮ НЕСДЕР) 
окружающие 

И это все потому, 
МЫ МОЖЕМ БВ 


СТЕРВАМИ. Ведь 
ЭТО ВРЕМЯ В по 
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Что больше всего удивляет, так. 
это то, что, несмотря на всю тяжесть 
предменструального синдрома (ПМС), 
женщины в большинстве своем счи- 
таютего вполне естественным явле- 
нием. Боль снимают спазмолитика- 
ми, нервозность — успокоительными. 
К врачу с этой чисто женской пробле- 
мой, как правило, не обращается ни- 
кто. Хотя медики то и дело повторяют, 
что любая боль — это уже повод про- 
верить здоровье у гинеколога. Лишьв 
последние годы лед тронулся, и жен- 
щины, далекие от медицины, но знаю- 
шиео процессе не понаслышке, стара- 
ются привлечь внимание к ПМС и его 
лечению. Некоторые делают это весь- 
ма оригинальным способом. 


ЛЮвелирно 

на тему ПМС 

Дизайнер из Великобритании Лили 
Мерфи-Джонсон именно во время 
критических дней вдохновилась на 
создание украшений, посвященных 
этим самым «красным дням». В ее кол- 
лекции — браслеты в форме прокла- 
док, перстни и брошис красными, как 
кровь, камнями. Сам же предменстру- 
альный синдром дизайнер изобрази- 
ла ввиде огромного кулона, напоми- 
нающего воздушный шар, Малейшие 
колебания во время движения облада- 
тельницы шара символизируют зна- 
KOMBE многим скачки настроения во 
время ПМС. Скажете, художественный 
эпатаж? Не совсем, Художница npe- 
‘следовала одну-единственную цель — 
призвать к откровенному разговору O 
проблеме, которая мешает жить. 


Всех касается 

По данным разных медицинских ис- 
следований, предменструальный син- 
дром чаще развивается у женцинот 
25 до 46 лет, причем с возрастом тя- 
жесть проявлений, как правило, на- 
растает. Но какие бы проблемы со 
здоровьем вам ни приходилось пере- 
живать во время ПМС, знайте, в этом 
вы не одиноки. По словам нашего экс- 
nepra Виктории Kacan: «До 70-90% 
женщин репродуктивного возраста 
имеют один или несколько признаков 
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ВИКТОРИЯ КАСЯН, 


врач — гинеколог- 
эндокринолог, доцент 
кафедры репродуктивной 
медицины и хирургии 
факультета дополнительного 
профессионольного 
образования МГМСУ им. 
А. И. Евдокимова, к. м.н. 


физического дискомфорта или эмо- 
циональных симптомов в предмен- 
струальном периоде, При этом 20-40 % 
женщин имеют предменструальный 
синдром как комплексспецифиче- 
ских симптомов только в период лю- 
теиновой фазы цикла, исчезающих с 
началом менструации. До 8-10 % — nc- 
пытывают более тяжелые симптомы, 
которые приводят к значительному 
дистрессу или функциональным на- 
рушениям, его еще называют «пред- 
менструальное дисфорическое pac- 
стройство» (ПМДР)». 


Процесс цикличнып 
Биологический смысл менструально- 
то цикла заключается в подготовке 
женского организма к потенциально- 
музачатию и беременности. В сред- 
нем менструальный цикл длится 28 
дней. За это время созревает яйце- 


ПМС — ЛИДЕР 
ПО КОЛИЧЕСТВУ 
СИМПТОМОВ 

СРЕДИ ВСЕХ 
ЖЕНСКИХ 
АБОЛЕВАНИЙ. 
ОБЛЕГЧИТЬ ИХ 
ПОМОЖЕТ ВРАЧ 


клетка, происходит овуляция, 14 дней 
функционирует желтое тело, поддер- 
живающее беременность при ee na- 
ступлении на ранних сроках. В случае 
ненаступления беременности желтое 
тело на фоне спада гормонов угаса- 
ет, происходит отторжение слизистой 
матки — это менструация. После нее 
все начинается заново. 

ПМС возникаетво вторую фазу мен- 
струального цикла, но с началом 
менструации симптомы исчеза- 

ют. Основную теорию возникнове- 
ния ПМС — нарушение соотношения 
эстрогенов и прогестерона в лютеи- 
новой фазе менструального цикла — 
подтверждает наш эксперт Виктория 
Касян: Болезненные симптомы могут 
быть следствием относительного дис- 
баланса половых гормонов — эстроге- 
нов и прогестерона, а также соотно- 
шения нейромедиаторов и гормонов в 
центральной нервной системе. Имен- 
но это вызывает изменения в настро- 
снии. Лютсиновая фаза цикла — ne- 
риод, когда весь организм готовится 

к беременности. Именно с ней связа- 
но повышение аппетита. В это время 
создаются жировые депо как «подуш- 
ки безопасности» на время беремен- 
ности — а вдругпридется голодать? 

В молочной железе происходят интен- 
сивные процессы дифференцировки и. 
роста альвеолярных отделов долек — 
первые этапы подготовки к будущей 
лактации — и этим объясняется боль 
вгруди во время ПМС». Еще одна из 
теорий связана с нарушением pabo- 
ты серотонина и мелатонина. Регуля- 
ция женской половой системы проис- 
ходит в головном мозге, Поэтому даже 
незначительные колебания уровней 
нейромедиаторов и нейрогормонов 
могут проявляться резкой сменой на- 
строения и некоторыми странностя- 
ми в поведении. 


Непростой период 
ПМС - лидер по количеству симпто- 
мов среди гинекологических заболе 
ваний. Мы не оговорились ПМС — не 
женский каприз, а сложный симпто- 
матический комплекс, тяжелый недуг. 
А как еще назвать состояние, которое 
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выводит из себя по всякому пустяку? 
Когда настроение меняется за долю се- 
кунды от сердечного «люблю» до «как 
я вас всех ненавижу»! Когда голова бо- 
AMT TAK, что начинаешь подозревать 
самый худший диагноз. Бывает еще 

ко всем этим мучениям добавляется 
синдром раздраженного кишечника, 
запор, повышенная потливость, отеки. 
Грудь, несмотря на всю свою привле- 
кательность вэтот период, становит- 
ся такой болезненной, что не можешь 
уснуть. А вес подскакивает на крити- 
ческие 2, а то и все 5 кг. При этом по- 
является такой зверский аппетит, что 
хочется плюнуть на фигуру и есть все 
подряд — шоколадки, бургеры, стейки, 
пирожные. Женщины стоически пере- 
живают шквал симптомов — так же, 
как когда-то переживали ПМС мамы, 
бабушки и прабабушки, которые счи- 
тали, что против природы не попрешь. 
Вто время это и было именно так. Но в 
век высоких медицинских технологий 
врачи-гинекологи знают, как избавить 
своих пациенток от нелегкой доли. 
Для тех, кто следует советам докторов, 
критические дни перестают быть кри- 
тическими. 


„Лечить умеют 

Несмотря на то что точной причины 
недомоганий, связанных с ПМС, Bpa- 
чи незнают, алгоритм действий на. 
борьбу с симптомами ими очень точ- 
но определен. «ПМС — это диагноз nc- 
ключения, — говорит наш эксперт 
Виктория Касан, — и поэтому врач- 
гинеколог или гинеколог-эндокри- 
нолог (именно к этим специалистам 
нужно обратиться за помощью B лече- 
нии ПМС) назначит определенное об- 
следование для уточнения состояния. 
Врачу нужно доказать, что это имен- 
но предменструальный синдром, а не 
симптомы другой патологии. Для кри- 
тических дней характерны проявле- 
ния, которые связаны с функциональ- 
ными нарушениями и с колебаниями 
гормонов, которые вы сами можете у 
себя и не ощущать, При этом все ла- 
бораторные гормональные показате- 
ли будутв пределах нормы, ПМС — это 
индивидуальная реакция организма 
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ВО ВРЕМЯ ПМС 
БЕРЕМЕННОСТЬ 
МОЖЕТ 

НАСТУПИТЬ, КАК 

И В ОБЫЧНЫЕ 
ДНИ. ПОЭТОМ» 
НЕ ИГНОРИРУЙТЕ 
КОНТРАЦЕПТИВЫ 


на нормальные нейроэндокринные и 
гормональные изменения, это особен- 
ности реакции центральной нервной 
системы». Любая предпосылка, любое 
‘подозрение, что функция половых гор- 
монов нарушена, всегда требует до- 
полнительногоисследования. Потому 
что если есть определенные симпто- 
мы, тов дальнейшем риск возникно- 
вения органических заболеваний бу- 
дет только повышаться. 

Гиперэстрогения, например, приво- 
дит кгиперплазии и даже атипии IH- 
дометрия, требующих более серьез- 
ного подхода в лечении. Вот почему, 
когда вы приходите на прием к гине- 
кологу, необходимо говорить обо всем, 
что вас беспокоит; будь то болезнен- 
ная овуляция, длительная восьмид- 
невная изматывающая менструация, 
боль или сексуальная дисфункция. Не 
нужнотерпеть ПМС и думать, что «так 
увсех бывает, значит, это нормально». 
Болезненные симптомы могут указы- 
вать на наличие эндометриоза, миомы 
матки, варикозного расширения ве! 
Стоит ли повторять: терпеть боль при 
ПМС опасно? 


а 
Фон нормальный 
Назначая лечение, врач-гинеколог или 
гинеколог-эндокринолог прежде всего 
ставит цель: привести организм в гор- 
мональное равновесие, временно за- 
блокировать овуляцию и исключить 
гормональные колебания. К препара- 
там первой линии относятся комбини- 
рованные гормональные контрацеп- 
тивы, избавляющие от лютеиновой 


фазы цикла. С их помощью удается 
«выключить» овуляцию (созревание и 
выход яйцеклетки из яичника), кото- 
рая разделяет первую фазу менстру- 
ального цикла и вторую. Как только 
овуляция блокирована, исчезает деле- 
ние на фазы, скачки гормонов превра- 
щаются в определенный базовый фон, 
одинаковый на протяжении всех дней 
менструального цикла. Все! Симптомы 
ПМС исчезают. А сокращение коли- 
чества овуляций при этом еще и бла- 
готворно влияет на здоровье в целом. 
Потомучто ежемесячный выбросяй- 
цеклеток, количество которых у каж- 
дой женщины ограничено, приводит 
к травматизации яичника. Это IBAS- 
ется основным пусковым механизмом 
развития рака яичников, К слову, на- 
помним, что длительный прием КОК 
снижает риск рака эндометрия и рака 
яичника на 30-50 %. 


От нас зависит 
Существует несколько действенных 
методов лечения ПМС: лекарственная 
терапия (препараты изгруппы инги- 
биторов обратного захвата серотони- 
на), психотерапия, иглорефлексоте- 
panna, Консультация диетолога тоже 
будет нелишней — врач знает спосо- 
бы, как «обмануть» повышенныйап- 
петит и управлять чувством голода 
без вреда для здоровья. Потому что пе- 
ресилить самостоятельно тягу к тор- 
там и булочкам во время ПМС сами 
знаете, как трудно. Не хотим показать- 
ся навязчивыми, но курение и ПМС 
связаны одной тяжелой цепью, Вред- 
ная привычка усиливает проявления 
предменструального синдрома. Ни- 
котин блокирует рецепторы к эстро- 
тенам, поэтому предсказать реакцию 
клетки на эстрогеновые стимулы про- 
сто невозможно. Кстати, действие ни- 
котина связано с относительным дис- 
балансом половых гормонов, Поэтому 
у курящих женщин менопауза насту- 
паетна несколько лет раньше. А вот 
ЗОЖ облегчает течение ПМС. Больше 
ходите пешком, занимайтесь фитне- 
сом, правильно питайтесь и, главное, 
будьте на связи с гинекологом — эти 
правила работают на ваше здоровье. 
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ГЕДЕОН РИХТЕР 
Заботимся 


а: кемеа 2226 


Это 


не просто 
розовая гербера 


Это символ важного социального проекта, который 
в третью неделю апреля проводит фармацевтическая 
компания «Гедеон Рихтер». 


«Неделя женского здоровья «Гедеон Рихтер» проводится 
для того, чтобы напомнить о необходимости регулярного 
посещения специалиста по женскому здоровью. 


«Гедеон Рихтер»: 
заботимся о женском 
здоровье! 


www.w-health.ru/week4women 


Реклама 18+ 
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ФАЛЬСИФИКАТ 
из СЕТИ 


Стоять В ОЧЕРЕДИ ЗА 


ЛЕКАРСТВАМИ В АПТЕКЕ — 
анахронизм. Покупка онлайн, 


несомненно, удобнее и 
быстрее. Однако, ИЗУЧИВ 
РАБОТУ ИНТЕРНЕТ- 
АПТЕК, мы узнали, что 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТОЙ 
УСЛУГОЙ не безопасно. 


Уже больше трех лет идет тяжба с при- 
нятием закона о дистанционной тор- 
товле безрецептурными лекарствами. 
Дело дошло дотого, что сам президент 
РФ обратился к депутатам Госдумы с 
просьбой оперативно принять зако- 
нопроект. Пока на Охотном Раду взве- 
шивают за и против покупки лекарств 
черезинтернет-аптеки, через Сеть за- 
казывают около 20 000 препаратов 
‘ежедневно. 


СПЛОШНАЯ ЭКОНОМИЯ 
Преимущества интернет-аптек оче- 
видны. Прежде всего это существен- 
ная экономия семейного бюджета. Ле- 
карства в Сети на 15-20 % дешевле, чем 
вофлайн-аптеках. А если учесть, что 
многие компании, специализирую- 
щиеся на онлайн-продаже лекарств, 
периодически устраивают распрода: 
жи, скидка на отдельные препараты 
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Текст: ЮЛИЯ НЕРОВНОВА. 


ЕЛЕНА НЕВОЛИНА, 


глава Ассоциации «Аптечноя 
гильдия», кандидот 
фармацевтических наук 


может доходить до 30 % и более, Вот 
иприкиньте, сколько денег останет- 
ся в вашем кошельке, особенно в том 
случае, если приниматьлекарства не- 
обходимо часто и в больших количе- 
ствах. Собираете домашнюю аптечку 
«под ключ», тогда тоже есть смысл «за- 
тариться» в Сети, Выйдет намного де- 
шевле. Еще один бонус онлайн-про- 
даж — экономия времени. Не нужно 
метаться в поисках нужного препа- 
рата (а метаться порой приходится по 
всему городу, особенно если препарат 
редкий). Интернет позволяет, удобно 
устроившись вкресле или на дива 
прошерстить аптечныеонлайн-ресур- 


сы, сравнить цены и заказать лекар- 
ство там, где оно дешевле. А затем пой- 
тив ближайшую аптеку в удобное 
время изабрать заказ, Это законно! 


В ОБЫЧНОЙ АПТЕКЕ 


Покупая лекарство, мы прежде всего 
заботимся о качестве, Так вот, вероят- 
ность купить в Сети фальсифициро- 
ванный препарат, проще говоря — под- 
делку, которая в лучшем случае не 
поможет, а в худшем — причинит се- 
рьезный вред здоровью, вплоть доле- 
тального исхода, невероятно высок. 
Потому что наряду с надежными ин- 
тернет-ресурсами есть и псевдоаптеки, 
поставляющие такие же псевдолекар- 
ства: фальсифицированные, контра- 
фактные, недоброкачественные и He- 
зарегистрированные. По оценкам 
специалистов, до 50 % некачествен- 
ной фармпродукции сбывается имен- 
но в Интернете, Причем это не только 
российская проблема, а общемировой 
тренд. Реализация контрафакта ле- 
карственных средств (ЛС) и медизде- 
лий процветает во всем мире, Поэтому 
пока лучше все-таки покупать лекар- 
ства в привычной аптеке. 
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«В обычных ап- 


теках, имеющих 
лицензию, сейчас нарвать- 
ся на фальсификат практически не- 
реально, — подтверждает Елена Нево- 
лина. — Аптеки берут ЛС у крупных 
дистрибьюторов, а у них контроль на- 
лажен на высоком уровне. На несколь- 
ких этапах они проводят выборочную 
проверку препаратов и оценивают ка- 
чество. Аптека тоже следит за каче- 
ством, При поступлении товара там 
тщательно анализируют документы, 
сверяясь с сайтом Росздравнадзора, не 
попал ли препарат в список забрако- 
ванных. Кроме того, качество продук- 
ции отслеживается и самим произво- 
дителем. Иногда он отзывает товары 
даже из-за нарушений внешнего вида 
упаковки, например, мятой пачки, 
чтобы покупатели не подумали, будто 
лекарства бракованные, Для надеж- 
ного производителя репутация важ- 
нее убытков. То есть фармпродукц 
прежде чем попасть к покупателю, 
проходит тройной контроль», Имен- 
но поэтому, по данным специалистов 
Росздравнадзора, за последние годы 
количество фальсификата в аптеках 
не превышает 0,01 %. 


В ИНТЕРНЕТЕ ВСЕ ИНАЧЕ 


Сегодна практически любая компа- 
ния, имеющая лицензию на фарма- 
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50% 


НЕКАЧЕСТВЕННОЙ 

ФАРМПРОДУКЦИИ 

БЫВАЕТСЯ ИМЕННО 
В ИНТЕРНЕТЕ 


цевтическую деятельность, может 
продавать лекарства в Сети, Нам ca- 
мим проверить качественный пре- 
парат или нет, практически невоз- 
можно. Даже если внешнее сходство 
абсолютное, никто не знает, что наме- 
шано в таблетках или капсулах (это 
может установить только эксперти- 
за). А условия хранения? Соблюдение 
температурного режима чрезвычай- 
но важно для многих препаратов, на- 
чиная от банальной оксолинки, sa- 
канчивая препаратами для лечения 
онкологических заболеваний. Если 
происходит лаже кратковременное 
нарушение холодовой цепи, это мо- 
жет повлиять на эффективность Ae- 
карства. Но кто гарантирует, что ce- 
тевые аптекари хранили препарат в 
холодильнике, а не под столом? Кро- 
ме того, некоторые недобросовест- 
ные интернет-торговцы продают от- 
кровенную просрочку, перебивая на 
упаковках срок годности. И несмотря 
нато что Роскомнадзор по решению 
суда вносит в реестр запрещенной ин- 
формации такие сайты (уже заблоки- 
ровано 1200 псевдоаптек), они все рав- 
но появляются 


ДОСТАВКА ВНЕ ЗАКОНА 
Доставка лекарств на дом, как это ни 
удивительно, тоже не безопасна. Каза- 
лось бы, ну здесь-то какой риск? Зака- 
зал лекарства на сайте, дождался ку- 
рьера, заплатил — и лечисы Но Елена 
Неволина предупреждает: «Если ин- 
тернет-аптеки предлагают привезти 
лекарства на дом, это стопроцентное 
нарушение закона, и качество таких 
препаратов опять же никто не гаран- 


тирует! По закону перевозка лекар- 
ственных средств курьером даже из 
лицензированной аптеки запреще- 

И если сотрудник виртуальной ari- 
теки предлагает привезти лекарства 
на лом, это прямое нарушение зако- 
на» Вы все еще готовы рискнуть? Не 
советуем! И вот почему. Не исключе- 
но, курьер привезет товар не сразу, а 
через несколько часов. Или вообще на 
следующий день И все это время ле- 
карство пролежит в его сумке, а нев 
холодильнике, как это должно быть. 
Аесли нарушены условия хранения, 
вы получите лекарство, которое вас 
не вылечит. Хуже того, курьерская до- 
ставка не гарантирует подлинность, 
препарата, существует риск подмены 
курьером — пусть и гипотетический, 
но он есть И его стоит брать во внима- 
ние, ведь на кону здоровье и жизнь. 


ИЗ РУК АПТЕКАРЯ 

Есть иеще один подводный камень 

в покупке ЛС через Интернет, По за- 
кону отпускать лекарства вам имеет 
право только продавец аптеки (перво- 
стольник). Если этот работник ответ- 
ственный, он обязательно объяснит 
вам правила хранения препарата, на- 
зовет возможные побочные эффекты, 
объяснит, как принимать и в какой 
дозировке, Если оригинальный препа- 
рат для вас слишком дорог, аптекарь 
предложит дженерик. Это в его KON 
петенции. Но для того чтобы нанять 

в курьеры человека с фармацевтиче- 
ским образованием, который все раз- 
ложит по полочкам покупателям (да 
еще на дому, придется платить ему 
большую зарплату. Соответственно, 
стоимость лекарств тоже повысится, и 
они догонят в цене своих «собратьев» 
из офлайн-аптек. И пока эта проблема 
не решена, забирать лекарства при- 
дется все-таки в обычной аптеке, Ky- 
рьер без фармакологического обра- 
зования предупредить вас обо всех 
рисках не сможет. 


ПОКУПКА БЕЗ РИСКА 
Опасности, о которых мы вам расска- 
зали, всетаки неповод отказаться 
отпокупки лекарства в Сети. Просто 
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нужно понимать, какому онлайн-ре- 
сурсу стоит доверять, а какому — нет, 
Крупные аптечные сети, например 
«Ригла», «АСНА» «Аптеки Столички», 
«Самсон-фарма», «Доктор Столетов» и 
другие, имеют интернет-сайты (своего 
рода виртуальную витрину), где мож- 
новыбрать и забронировать ЛС. При- 
том стоимость лекарств «в виртуале», 
как правило, ниже, чем в обычных ап- 
теках. Не говоря о том, что в Интерне- 
те периодически устраиваются допол- 
нительные акции и скидки, что делает 
шопинг еше привлекательнее. И это 
неговорит о том, что лекарства фаль- 
шивые - просто таким образом фар- 
мацевты пытаются стимулировать 
онлайн-продажи. Так вот, «ходить» за 
лекарствами на сайты известных се- 
тевых аптек безопасно и выгодно, так 
же как на интернет-ресурсы по поиску 
и заказу аптечных товаров, которые 
принадлежат фармацевтическим дис- 
трибьюторам или дискаунтерам (как, 
например, Apteka.ru, «Живика»). 


ДОВЕРЯЙ, НО ПРОВЕРЯЙ 
Еслиаптека представлена и в реаль- 
ном мире, и ввиртуальном, новы все 
же не уверены, можно ли ей доверять, 
самое простое — зайти в аптеку (не 
виртуальную а обычную) и убедить- 
ся, что она имеет лицензию на осу- 
ществление фармацевтической дея- 
тельности. Эта информация обычно 
находится на самом видном месте — 

в уголке потребителя (там же указы 
вают и телефоны контролирующих 
организаций). «Учтите, что лицензия 
выдается на тот адрес, где непосред- 
ственно осуществляется фармдеятель- 
ность, — предупреждает Елена Нево- 
лина, — То есть в нормальной аптеке 
фактический адрес всегда соответ- 
ствует юридическому. А если аптека 
сетевая и имеет много отделений, они 
все должны быть перечислены в AH- 
цензии» На сайте аптеки тоже должна. 
быть представлена максимально пол- 
ная информация: лицензия (в элек- 
тронном виде), адрес, телефоны, кон- 
такты руководителей, обратная связь, 
история компании и пр, Чем больше 
информации, тем лучше, Если на сай- 


АПРЕЛЬ 2019 


те ничего, кроме номера телефона, по 
которому можно сделать заказ, вы не 
нашли, это подозрительно! Так же как 
подозрительна слишком низкая цена 
на препарат. Да, в Сети лекарства сто- 
ят дешевле, но не на 80%. 


КОТ В МЕШКЕ 

Если вам предлагают привезти лекар- 
ства на дом, это еще подозрительнее. 
Как уже говорилось, по действующе- 
му законодательству доставка ле- 
карств даже из лицензированной ап- 
теки запрещена, Собственно, уже на 
этапеоформления заказа можно по- 
нять, стоит ли доверять этому онлайн- 
ресурсу. Предлагают забрать препа- 
рат изаптеки, предупреждают, что. 
нужно предъявить рецепт, если речь о 
рецептурном лекарстве — хорошо. Co- 
тласны привезти все сами, не требуя 
никаких рецептов, — плохо. Про pe- 
цепты, впрочем, стоит сказать особо. 
«Вы можете забронировать на сайте 
рецептурный препарат, — объясняет 
Елена Неволина, — а потом приехать 
ваптеку и предъявить рецепт, В npo- 
тивном случае вам его не продадут». 
То есть получить в «добропорядочной» 
онлайн-аптеке без рецепта антибио- 
тики, сильные обезболивающие или 
транквилизаторы не получится — все 
равно придется идти к врачу за рецеп- 
том. Ну а если все же найдете онлайн- 
сервис, где вам обещают продать пре- 


В СКОРОМ 
БУДУЩЕМ 
С принятием закона об интер- 
нет-торговле ЛС можно будет 
торговать дистанционно всеми 
лекарствами, в том числе pe- 
цептурными, за исключением 
наркотических и психотропных 
препаротов, анаболиков и меди- 
коментов, с содержанием спир- 
тавыше 30%, к примеру, Kop- 
валолом. Доставлять ЛС станут 
курьеры с фармоброзовонием. 
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парат без рецепта, - это кот в мешке. 
Что содержится в этом препарате, ни- 
кто незнает, Чем обернется такое ae- 
чение — тем более. Есливы категори- 
чески не доверяете интернет-шопингу, 
можно пользоваться сайтами-агре- 
гаторами, С их помощью вы получи 
те список аптек, где нужное лекарство 
есть в наличии, Останется лишь вы- 
брать аптеку с самой привлекатель- 
ной ценой и купить препарат там. Так 
вы вообще ничем не рискуете. 


ТЕМ ВРЕМЕНЕМ. 

Готовятся серьезные изменения в за- 
конодательстве, касающиеся AHC- 
танционной торговли лекарствами. 

В Госдуме в первом чтении прошел за- 
конопроект об электронной торгов- 
ле медицинскими препаратами, кото- 
рые можно приобретать без рецепта. 
Дальше последуют второе и третье 
чтение, после чего возможны изме- 
Henna B законе об обращении лекар- 
ственных средств. Планируется соз- 
дание системы обмена информацией 
между медучреждениями, аптеками 
и врачом. Со временем она позволит 
дистанционно реализовывать и ре- 
цептурные препараты, Кроме того, не 
за горами времена, когда мы с вами 
самостоятельно сможем проверять 
подлинность лекарств. Для этого нуж- 
но будет лишь скачать специальное 
приложение на смартфон. «С января 
2020 года вводится всеобщая марки- 
ровка лекарств, — рассказывает Еле- 
на Неволина. - Покупатели по штрих- 
коду смогут увидеть всю историю 
препарата — где был произведен, ког- 
да, кем, и дальше отследить все его пе- 
ремещения, Точно так же, как сейчас с 
помощью специального приложения 
на смартфоне можно проверить NOA- 
линность алкоголя — достаточно счи- 
тать штрихкод на бутылке. Аналогич- 
ная программа разрабатывается и для 
лекарств». Когда это станет реально- 
стью, покупать фармпрепараты в Сети 
будет куда безопаснее. Впрочем, уже 
сейчаспри соблюдении условий, о ко- 
TOPIX говорилось выше, «ходить» за 
лекарствами в Интернет вполне безо- 
пасно H выгодно. 
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ОРОВЬЕ/сезон 


ВИТАМИННОЕ 
ГОСУДАРСТВО 


Текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА 


Ослабленные ногти и волосы, УПАДОК СИЛИ 
ПОТУХШИЕ ГЛАЗА, сплин — все подталкивает 
к тому, чтобы КУПИТЬ СЕБЕ ВИТАМИНЫ. Но 
прежде чем ИДТИ В АПТЕКУ, надо понять, КАК 


идеале, конечно, луч- 
ше, чтобы витаминный 
комплекс назначил 


врач, предварительно 
отправив вас на ана- 
лизы. Без профессионала витамино- 
профилактика в лучшем случае ока- 
жется пустышкой, в худшем — может 
вызвать серьезные проблемы со здо- 
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ВИТАМИНЫ РАБОТАЮТ. 


ровьем. Не пить витамины — большее 
из зол. В разгар весны они нужны 
всем, независимо от того, какой си- 
стемы питания вы придерживаетесь, 
какой образ жизни ведете, естьли у 
вас вредные привычки иди их нет, 


ЖИВОЙ ИЛИ В БАНКЕ? 


В царстве витаминов все очень не- 


просто устроено, Следите за мыслью, 
Для того чтобы быть в форме, нам 
требуется 13 витаминов в строго 
определенной дозировке, Но наш ор- 
ганизм способен синтезировать толь- 
ко девять водорастворимых: витами- 
ны группы В, витамин K, PP, биотин, 
фолиевую кислоту и еше витамин D, 
который синтезируется в коже под 
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воздействием солнечных лучей. Где 
брать остальные? На этот вопрос от- 
ветит даже дошкольник: есть два 
пути — получать витамины из пищи 
или витаминных комплексов. Сезон- 
ные овощи и фрукты, выращенные в 
том регионе, где вы проживаете, бес- 
спорно, надежный источник витами- 
нов. Но где их взять сейчас, когда до 
нового урожая еще как минимум два 
месяца. Уж не говорим про солнце, 
оно у нас явление редкое. Выходит, 
дотянуть до лета, солнца и фруктов 
помогут только витамины из баноч- 
ки. Нотут тоже все не просто. Потому 
что, во-первых, почти на каждый ви- 
тамин найдется свой антивитамин, 
нивелирующий его действие. 
Во-вторых, принимать витамины 
нужно строго по правилам, учиты- 
вая даже время суток. 


ПРО АНТИВИТАМИНЫ 
Антивитамины были открыты еще в 
40-х годах прошлого века. В ходе од- 
ного исследования вдруг выясни- 
лось, что сульфаниламид (стрепто- 
цид) в сочетании с витаминной В, 
теряет свою активность. И пошло-по- 
ехало. При детальном изучении ста- 
ло ясно, что есть соединения, близ- 
кие к витаминам по химическому 
‘строению, но обладающие противо- 
положным биологическим действи- 
ем, те самые антивитамины. «У BH- 
таминов и антивитаминов схожая 
химическая структура, В нашем ор- 
танизме и те и другие превращают- 
сявкоферменты и вступают в близ- 
кие отношения со специфическими: 
белками, чтобы регулировать биохи- 
мические процессы. Но подвох в том, 
что антивитамины также превраща- 
ются в коферменты, только ложные. 
Подменивая собой истинные кофер- 
менты витаминов, они не выполняют 
их работу, — говорит Сауле Рустем- 
бекова. — А белки не различают noa- 
лог и продолжают функционировать 
в прежнем режиме. Вернее, пытают 
ся это делать. Потому что на самом 
деле процессы обмена веществ на- 
рушаются, поскольку не могут про- 
‘исходить без настоящих витаминов. 


АПРЕЛЬ 2019 


САУЛЕ РУСТЕМБЕКОВА, 


врач-микроэлементолог, 
главный врач 
научно-медицинского 
центра «Микроэлемент», 
д.м.н. 


Болеетого, ложный кофермент, вме- 
шиваясь в процесс, нарушает своей 
игрой биохимические процессы в ор- 
танизме», 


ЗНАТЬ В ЛИЦО 

Бороться с антивитаминами воз- 
можно только одним способом — 
правильно сочетать витамины 
Известно, антиподом короля витами- 
нов, витамина С, является аскорба- 
токсидаза, содержащаяся в овощах, 
фруктах и агодах, Под се воздействи- 
ем разложение аскорбиновой кис- 
лоты происходит довольно актив- 

но. Этот процесс вы наблюдали не 

раз в повседневной жизни: надку- 


ляется тиаминаза, содержащаяся в 
сырой рыбе. То есть те, кто потребля- 
ет рыбу в больших количествах, как, 
к примеру, это принято в Таиланде, 
страдают от дефицита витамина В,. 
Кстати, поклонники японской кух- 
ни по этой же причине рискуют за- 
получить недостаток витамина В,. 
Витамин Е может нейтрализовать 
соя, особенно в сочетании с кукуруз- 
ным маслом, Подобный эффект на- 
блюдается и при употреблении сы- 
рой фасоли. Антагонистом витамина 
В, является линатин, содержащий- 
ся в семени льна, грибах, некоторых 
видах семян бобовых. Усвоится ви- 
тамину В и С может помешать кофе- 
ин, содержащийся в чае и кофе. Mo- 
этому, чтобы избежать витаминного 
конфликта, эти напитки лучше пить 
как минимум через час после еды и 
не сочетать с приемом витаминных 
комплексов, 


ПРО ЛЕКАРСТВА 

В ролиантивитаминов могут успеш- 
но выступать и лекарственные пре- 
параты. Тақ, известный всем аспи- 
рин вымывает из организма калий 
и кальций. Прием любых антибио- 
тиков подавляет синтез витаминов: 
B n K. Антациды (препараты, снижа- 


99 На каждый витамин 
найдется свой антивитамин, 
нивелирующий его действие. 
Поэтому важно соблюдать 
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шенно или разрезанное яблоко Ha- 
чинает темнеть, то есть окисляться 

и одновременно терять аскорбино- 
вую кислоту, То же самое происхо- 
дит совощами и натуральными со- 
ками. К примеру, овощная нарезка за 
шесть часов хранения теряет более 
половины витамина С, а тыквенный 
сок еще быстрее, всего за 15 минут. 
Для витамина В, антивитамином яв- 


ющие кислотность желудка) ликви- 
дируют витамин А. Мочегонные пре- 
параты при длительном применении 
способны вызвать недостаток ви- 
таминов В, B, СиР, Чрезмерное nc- 
пользование слабительных опасно 
критически низким уровнем почти 
всех витаминов и минералов в орга- 
низме. Зная это, врачи иногда назна- 
чают витамины для ослабления или 
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ЗДОРОВЬЕ/сезон 


Великолепная 


ЧЕТВЕРКА 


ПО МНЕНИЮ НАШЕГО ЗКСПЕР- 
ТА САУЛЕ РУСТЕМБЕКОВОЙ, 
ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ ВИТАМИН- 
НЫЕ КОМПЛЕКСЫ НЕУСТУПАЮТ 
ИМПОРТНЫМ ПО ОСНОВНЫМ 
ВАЖНЕЙШИМ ПАРАМЕТРАМ — 
УСВОЗЕМОСТИ И СБАЛАНСИ- 
РОВАННОСТИ СОСТАВА. А ВОТ 
ЦЕНА ДАЖЕ В ПЕРЕСЧЕТЕ НА СУ- 
ТОЧНУЮ НОРМУ НАМНОГО ДО- 
СТУПНЕЕ. ВТОП-4 НАИБОЛЕЕ 
ЭФФЕКТИВНЫХ ВХОДЯТ: 


B «КОМПЛИВИТ» — cocto- 
итиз 11 витаминов и 8 мине- 
ролов плюс липоевоя кислота. 
Подходит для любого возрас- 
та. Рекомендуется принимать 
для восполнения необходимых 
элементов, снижения риска про- 
студних заболеваний, Отлично 
поддерживает силы и нервы тру- 
доголикам, творческим натурам 
итем, кто подолгу занимается 
фитнесом, 


| «АЛФАВИТ» — комплекс, 
созданный на основе научных 
рекомендоций по отдельному и 
совместному приему полезных 
элементов. Будет полезен тем, 
кто не прочь провести ночь в 
клубе, а также тем, кто все еще 
не бросил курить. 


B «ПИКОВИТ» — витоминно- 
минеральный комплекс для ne- 
тей. Содержит 9 основных ви- 
таминов. Выпускается в виде 
сиропа и таблеток. Отлично 
справляется с профилактикой 
гиповитаминоза. 


B «УНДЕВИТ» — поливитомины 
родом из СССР Плюс комплек- 
со — можно принимать детям, 
взрослым и даже беременным 
женщином, Минус — молая доза 
элементов в одной тоблетке. 
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усиления лечебного эффекта. К npn- 
меру, витамин С назначают совмест- 
но спрепаратами железа, чтобы по- 
высить их всасывание. Витамин D 
прописывают для усиления эффекта 
‘сердечных препаратов, При назначе- 
нии лекарственных средств учитыва- 
ется не только совместимость, важно 
точно рассчитать дозу. Переизбы- 
ток витаминов Е, А, К, D может спро- 
воцировать токсические реакции, а 
слишком большое количество вита- 
минов А и E, предположительно, CNO- 
собствует развитию рака. Это еще не 
доказано, но лучше все-таки остере- 
гаться передозировок. 


ПРАВИЛА ПРИЕМА 
Теперь вы знаете, что просто так гло- 
тать витамины, чтобы поддержать 
иммунитет и поднять себе настрое- 
ние, не безопасно, Но по правде ска- 
зать, большой беды в том, что вы 
купите витаминный комплекс, кото- 
рый идеально подошел вашей подру- 
те, не будет. Он просто не даст ожи- 
даемого эффекта, Хотите получить 
максимальную пользу — прокон- 
сультируйтесь с врачом, а лучше — с 
врачом-микроэлементологом, сдай- 


те анализы, чтобы выяснить, каких 
витаминов вам не хватает. Возраст 
тоже имеет значение. Дело в том, что 
на протяжении жизни женский ор- 
танизм испытывает разные потреб- 
ности в витаминах, В 30 лет витами- 
ны принимают исключительно для 
поддержания иммунитета, за ис- 
ключением периода беременности, 
когда нужен дополнительный при- 
ем фолиевой кислоты (B). С 30 до 40 
лет необходим дополнительный при- 
ем витаминов С, А и В. После 40 лет 
снижается выработка женских по- 
ловых гормонов, в это время полез- 
но пропивать витамины А, C, B,,, D, K 
иЕ После 45 лет, когда замедляется 
‘обмен веществ в организме и вита- 
мины хуже усваиваются, врачи мо- 
гут увеличить дозу витамина К, А, С, 
D, Е. Крайне важно соблюдать и npa- 
вила приема витаминов, Лучше всего 
употреблять витаминные комплек 
сы утром или днем, во время или по- 
сле еды во избежание раздражения 
слизистой желудка. Запивать толь- 
ко водой. Особенно не стоит соче- 
тать прием витаминов сананасовым, 
апельсиновым, клюквенным, грейп- 
фрутовым и яблочным соками. 
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Спокойные ночи, 
счастливые дни! 


Стрессы, подавленное настроение и раздражительность днем, недосыпание ночью... 

Возможная причина – в снижении уровня серотонина («гормона счастья») и мелатонина («гормона CHa») 
В этом случае обычные успокаивающие могут не дать ожидаемого результата. 

Воспользуйтесь «Формулой спокойствия Триптофан» от компании «Эвалар». 


ФОРМУЛА СПОКОЙСТВИЯ 
ТРИПТОФАН 


Ночью из триптофана пао Днем из триптофана 
образуется мелатонин, - образуется серотонин, 
который обеспечивает z который дает 

хорошее качество сна, ал j ощущение счастья, 
позволяя выспаться и хорошего настроения, 

и отдохнуть за более эмоционального подъема. 
короткое время. - и спокойствия. 


Принимайте Триптофан Эвалар 
для отличного настроения днем и крепкого сна ночью! 
Произведено Эвалар: выгодная цена, высоное начество по стандарту СМР'. 


Спрашивайте в аптеках города! ФИТОМАРКЕТ 
evalar.ru • 8-800-200-52-52 (для правом) (беле) HATA здэовой жизни 
apteka.ru www.fitomarket.ru 


9555760. Фитомаркет - 123100, r. Москва yn Преоннкска rabepeman 12, ата 2. 000 «Фитомаркен»,ОГРН 1177745302951 


БИТВА 
ТИТАНОВ 


Текст: ЕЛЕНА СМИРНОВА 


Мировая МЕДИЦИНА 
БЬЕТ ТРЕВОГУ. 
БАКТЕРИАЛЬНЫЕ 
ИНФЕКЦИИ, с 
которыми долгое 

время справлялись 
антибиотики, ВЫХОДЯТ 
ИЗ-ПОД КОНТРОЛЯ 

и вновь становятся 
ОПАСНЫМИ. Есть ли у 
нас шанс ОСТАНОВИТЬ 
УГРОЗУ? 


НИКОЛАЙ БРИКО, 
завкафедрой эпидемиологии 
Доказательной медицины Первого МГМУ 
им. ИМ Сеченова, главный эпидемиолог 
Минздрава РФ 


ВАЛЕРИЙ ИЛЬИНСКИЙ, 
генеральный директор медико- 
генетического центра 
Genotek 


свое время наблюда- 

тельность Александра 

Флеминга дала нача- 

ло новой эре в медици- 

не — эреантибиотика. 
Случайно обнаружив, что обыч- 
ная плесень, которая произрастает 
на лежалом хлебе, вырабатывает ве- 
шество, убивающее бактерии, бри- 
танский бактериолог избавил челове- 
чество от страха перед смертельными. 
инфекциями и значительно продлил 
жизнь на Земле. Сегодня в мире суще- 
ствует несколько тысяч натуральных. 
HAAKE! 
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объединенных в 16 классов. Но из BCe- 
го множества созданных препаратов 
используется не более 5 %. Это напря- 
мую связано стем, что бактерии со 
временем выработали устойчивость, 
и антибиотики оказались бессильны- 
ми перед хитроумными микроорга- 
низмами. 


БЕЗ ПЕРЕДАЧИ ПО 
НАСЛЕДСТВУ 
Испытание антибиотиками для бак- 
терий оказалось не самым тяжелым. 
За 3,5 млрд лет существования на Ha- 
шей планете они и не такое пережи- 
вали. O сверхспособностях этих ми- 
кроорганизмов говорил еще два века 


ЗДОРОВЬЕ/важно 


назад французский биолог Жан Ба- 
тист Ламарк. Согласно его теории 
бактерии способны меняться в OT- 
вет на изменения окружающей сре- 
ды. Последующие исследования уче- 
ных подтвердили, что бактерии не 
только сами приспосабливаются к 
новым условиям, но и передают опыт 
потомству с помощью ДНК. Причем 
‘передача информации и проявле- 
ние новых признаков, включая рези- 
стентность к антибиотикам, проис- 
ходит достаточно быстро. 

Многие бактерии способны давать 
потомство в течение получаса. За 
сутки всего лишь одна клетка обра- 
зовывает 72 новых поколения, каж- 
дое из которых получает определен- 
ную информацию об устойчивости к. 
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препаратам (если, конечно, прароди- 
тель сталкивался стем или иным ан- 
тимикробным средством). Кстати, na 
эту тему было много домыслов, TOBO- 
рили даже, будто антибиотикорези- 
стентность может передаваться по 
наследству и у людей. На самом деле 
это не так. «Антибиотикорезистент- 
ность — это свойство бактерий быть 
устойчивыми к тем или иным анти- 
биотикам, и связано оно с определен- 
ными генетическими изменениями в. 
теноме бактерий, — говорит Валерий 
Ильинский, — Но антибиотикорези- 
стентност не является свойством че- 
ловека и не может быть передана по 
наследству или приобретена». 


ЭРА 

НЕМИЛОСЕРДИЯ 
Устойчивость возбудителей бактери- 
альных инфекций к антибиотикам 
ученые давно выявили и о серьезных 
последствиях тоже предупрежда- 
ли. Всемирная организация эдраво- 
охранения еще пять лет назад зая- 
вила отом, что мы можем вступить 
в постантибиотическую эпоху, ког- 
даантибиотикорезистентность пере- 
йдет все дозволенные границы. Одна- 
ко многие считали, что разговоры по 
‘поводу резистентных бактерий силь- 
но преувеличены. Первым и страш- 
ным подтверждением прогнозов ме- 
диков стала смерть в госпитале Рино 
(штат Невада, США) в 2017 году. Жен- 
шина скончалась из-за полной pe- 
зистентности бактерии klebsiella 
pneumoniae к 26 видам известных AH- 
тибиотиков. Вы только вдумайтесь 
— 26 антибиотиков оказались полно- 
стью бесполезны в борьбе с возбуди- 
телем одной инфекции, «Сегодня ан- 
тибиотикорезистентность — одна из 
тлобальных и острейших проблем со- 
временности, — подтверждает Нико- 
лай Брико, — Микроорганизмы эво- 
люционируют, приспосабливаются 
кнашим воздействиям, формиру- 
ют механизмы устойчивости канти- 
бактериальным препаратам. Это ка- 
сается не только антибиотиков, но и 
всех антибактериальных и антиви- 
русных препаратов, дезинфектантов 
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МЛН 
ЧЕЛОВЕК МОГУТ 
ПОГИБНУТЬ 
ПО ПРИЧИНЕ 
РЕЗИСТЕНТНОСТИ K 
АНТИБИОТИКАМ К 
2050 ГОДУ 
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ЖЕ! 
и антисептиков. Новых антибакте- 
риальных препаратов разрабатыва- 
ется очень мало. Это дорогой и дли- 
тельный процесс, а чувствительнос: 
K HHM микроорганизмов теряется по- 
рой довольно быстро, Уже сейчас от 
неэффективности антибиотиков при 
лечении бактериальных инфекций 
погибают порядка 700 000 человек, 
Если в ближайшее время не предпри- 
нять решительных и эффективных 
мер, ток 2050 году прогноз специали- 
стов печален: по причине антибиоти- 
корезистентности погибнут порядка. 
10 млн человек. Это больше, чем ce- 
годня умирает людей от сердечно-со- 


судистых и онкологических заболева- 
ний вместе взятых», 


ВСЕНА МУШКЕ 
Нешуточнал угроза заставляет ak- 
тивно искать новые средства борьбы с 
бактериями, Сегодня они нужны, как 
никогда. Устойчивость к антибиоти- 
кам, как вы уже поняли, — это неме- 
дицинский миф или очередная стра- 


шилка.Она может затронуть каждого 
из нас. Если в ближайшее время не по- 
явятся новые эффективные препара- 
ты, способные убивать бактерий, как 
это в свое время делали антибиотики, 
лечение инфекционных заболеваний 
значительно затруднится. Может уве- 
личиться время пребывания в стаци- 
онаре, возрастет риск осложнений и 
летальных исходов, да и стоимость ле- 
чения будет влетать в копеечку. 

В настоящее время над проблемой ak- 
тивно работают ученые всего мира. 
Нередко они находят оригинальные 
способы борьбыс бактериями. Так, 
несколько лет назад исследователи из 
ОАЭ сообщили о том, что им удалось 
создать новые антибиотики на осно- 
ве веществ, которые содержатся в... 
шкуре лягушек. Ученые смогли моди- 
фицировать действующие вещества 
таким образом, что они непотеря- 

ли своих целебных свойств, но лиши- 
лись негативных побочных эффектов 
и стали менес токсичными для чело- 
веческого организма. Изучив состав. 
кожи 6000 видов лягушек, было по- 
лучено 100 новых «лягушачьих» an- 
тибиотиков. Еще одно средство раз- 
работали ученые Северо-Восточного 
‘университета в Бостоне (США). Они 
нашли ряд соединений, к одному из. 
которых в лабораторных условиях 

ни одна из исследуемых бактерий не 
‘способна была выработать устойчи- 
вость Однако все эти и другие откры- 
тия слишком далеки от практическо- 
то применения. На прохождение всех 
этапов исследований и внедрение в 
массовое производство принципиаль- 
но нового вида антибиотиков уходит 
вереднем десять лет. Именно поэтому 
фармкомпании не намерены тратить 
время на искания антибактериальной 
панацей. Слишком затратно. 


ЗАМЕНА 
АНТИБИОТИКАМ 

Если говорить о России, то в 2017 году 
унас была утверждена «стратегия 
предупреждения распространения. 
антимикробной резистентности д0 
2030 года». «Определенных успехов B 
этом плане уже достигли, и разработ- 
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ки новых форм продолжаются, — TO- 
ворит Николай Брико. – Среди разных 
форм создания антимикробных пре- 
парагов важное значение уделяется 
применению в медицине антибакте- 
риальных фагов — бактериофагов, ко- 
торые могут составить реальную аль- 
тернативу антибиотикам». 

Научное сообщество приступило к из- 
учению бактериофагов еще задолго 
до появленияантибиотиков. Бактери- 
офаги представляют собой внеклеточ- 
ную форму жизни. Иными словами, 
это вирусы, размеры которых состав- 
ляют в среднем 20-200 нм. Каки бак- 
терии, эти вирусы — еще одна наибо- 
лее распространенную форму жизни 
на нашей планете. Они присутству- 
ют буквально везде: в океане, почве, 
глубоководных источниках, питье- 
вой воде, пише ит. д. Причем бакте- 
риофаги способны размножаться ис- 
ключительно в клетке-хозяине, BCE 
бактериофаги имеют особенность — 
каждому типу бактерий свойственны 
собственные вирусы-фаги. При этом 
они в отличие от антибиотиков, как 
снайперы, избирательно поражают 
исключительно бактериальные клет- 
ки, аневсю микрофлору организ- 

ма. Сначала бактериофаг распознает 
бактериальную клетку, прикрепляет- 
сяк ee оболочке и впрыскивает в нее 
инъекцию своей нуклеиновой кис- 
лоты. Затем переключает все инфор- 
мационные процессы бактериальной 
клетки на изготовление новых бак- 
териофагов. В итоге бактерия теряет 
способность синтезировать собствен- 
ные белки и начинает синтезировать 
‘белки фага. Постепенно бактериаль- 
ная клетка распадается, бактериофа- 
ги выходят наружу, заражая новые 
партии бактерий. Иными словами, 
бактериофаги со своей собственной 
генетической программой способ- 

ны проникать практически влюбую 
вредоноснуюбактериальную клетку, 
в ней же размножаться и разрушать 
се, не причиняя вреда остальной MH- 
крофлоре нашего организма (в отли- 
чие от антибиотиков). И делают это до 
тех пор, пока пе будет уничтожена по- 
следняя бактерия. 
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ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ 
РАЗРАБОТКИ 

Российская медицина имеет боль- 
шую практику применения бакте- 
риофагов. Еще в 20-х годах прошлого 
столетия в СССР был создан первый и 
единственный в мире научно-иссле- 
довательский центр бактериофаго- 
логии. В 30-х годах бактериофаги со- 
ветского производства впервые были 
использованы в экстренных ситуаци- 
ях, В нескольких пограничных с СССР 
районах Афганистана для профилак- 
тики эпидемии холеры бактериофаги 
давали местному населению, добав- 
ASAH в колодцы и водоемы. В резуль- 
тате на советской территории не 
было зарегистрировано ни одного 
случая заболевания. Во времена Ве- 
ликой Отечественной войны также 
применялась фаговая терапия. Осо- 
бое внимание уделялось разработке 
и производству бактериофагов, no- 
давляющих кишечные инфекции — 
холеру, брюшной тиф, дизентерию 
и сальмонеллез. Всего за годы вой- 
ны для фронта было изготовлено бо- 
лее 200 000 л бактериофагов. Однако 
сраспространением антибиотиков 
бактериофаги утратили свою по- 
пулярность. Сегодня разработкой и 
производством альтернативных л 
карственных средств на основе бак- 
териофагов в России занимается од- 
но-единственное предприятие — НПО 


«Микроген» холдинга «Нацимбио» 
(входит в Госкорпорацию «Ростех»). 


ЛЮДИ И БАКТЕРИИ 
Современные биотехнологии позво- 
ляют использовать бактериофаго- 
вую терапию для профилактики и ле- 
чения дизентерии, брюшного тифа, 
сальмонеллеза, гнойно-септических и 
ряда других заболеваний. В 2018 году 
«Микроген» успешно завершил до- 
клинические и первую фазу клини- 
ческих исследований первого в мире 
комплексного бактериофага в кап- 
сулах для борьбы с бактериями рода 
стафилококков, стрептококков, про- 
теи, клебсиеллы, а также синегной- 
ной и кишечной палочки. Кроме того, 
предприятие планирует выпускдвух 
новых перспективных лекарствен- 
ных препаратов-бактериофагов для 
борьбы с синегнойной палочкой и 
бактериями рода ацинетобактер, а 
также первого в мировой практике 
комплексного бактериофага для ле- 
чения гнойно-воспалительных ЛОР- 
заболеваний, хирургических инфек- 
ций, инфекционных заболеваний 
детей первого года жизни, дисбак- 
териоза кишечника и других болез- 
ней, вызванных бактериями рода 
Enterobacter. Успехи зарубежных и 
российских ученых по поиску новых 
антимикробных средств, безусловно, 
вселяют уверенность в том, что MMO- 
бальная задача антимикробной pe- 
зистентности в скором времени 
может быть решена. А пока 
каждый из нас остает- 
ся участником развер- 
нувшейся невидимой 

битвы между чело- 
вечеством и «супер- 
бактериями», 
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СМЕЙТЕСЬ 


Текст: ЕЛЕНА ПАРХАНДЕЕВА 


на ЗДОРОВЬЕ 


Думаете, КАКОЙ ФИЛЬМ ПОСМОТРЕТЬ в пятницу вечером или в выходные? 
Выбирайте и смотрите, ЧТО ПОСМЕШНЕЕ! То, что СМЕЯТЬСЯ ПОЛЕЗНО 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ, теперь подтверждают сами медики. 


МИТЯ ЕФИМОВ, 
тренер по родости 


и амбассодор йоги смеха 
в России 
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ce CMH, и мн B HX чис- 
ne, yoke не раз писали 
про американского жур- 
налиста Нормана Ка- 
зинса, Он одним из пер- 
вых доказал официальной медицине, 
что смех — лучшее лекарство. Когда- 
то врач поставил ему диагноз «анки- 
лозирующий спондилит» и, не оставив 
шансов на выздоровление, выписал из 
больницы. В это же время Норман rae- 


то прочел, что эндорфины снижают 
порог боли. А боль к тому времени его 
так измучила, что он медленно погру- 
жался в депрессию. Про таких людей 
говорят: ушел в болезнь, Но все-таки 
унего хватило сил попробовать силу 
гормонов радости на себе, Он ежедне 
но смотрел кассеты с записью телеви- 
зионных шоу и кинокомедий, смеялся 
как сумасшедший. И вскоре почув- 
ствовал себя значительнолучше! Боль 
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уменьшилась, бессонница прошла, а 
взамен вернулись способность дви- 
гаться и настроение жить полноцен- 
ноћ жизнью. 


В ИНСТИТУТЕ СМЕХА 

После американского феномена по- 
явились ученые, которые настолько 
поверили в целительную силу смеха, 
что создали целый институт, изучаю- 
щий влияние смеха на здоровье. Аме- 
риканский доктор Пэтч Эдемс вместе с 
коллегами пролечили в таком инсти- 
тутеужетысячи пациентов, повторив 
феномен Казинса. Смехотерапия, ко- 
торую они применяли как метод ле- 
чения, включала не только чтение ве- 
селых книги просмотр кинофильмов, 
но икостюмированные представле- 
ния героев сказок и мультиков. 


ВОЗВРАЩЕНИЕ РАДОСТИ 

А в 1995 году появился еще один метод 
смехотерапии — йога смеха. Практика 
приветствует эмоции и громкий хо- 
хот. Результат максимальное рассла- 
бление тела, ощущение блаженства и 
легкости, 

«Ялично знаю очень много людей, 
которым йога смеха помогла в борьбе 
с заболеваниями, — говорит наш экс- 
перт. — Йога смеха — не лекарство. Но 
как зарядка, как методика, она помо- 
гает в стрессовых ситуациях. К приме- 
ру, Ареле Фридман дважды ставили 
диагноз «рак груди», она отказывалась 
от химиотерапии, смеялась, использо- 
вала другие альтернативные практи- 
ки — и победила болезнь. Я неутверж- 
даю, что она выздоровела благодаря 
йоге смеха, Нет, это ne rar! Но любой 
врачвам скажет, что позитивное от- 
ношение к жизни, положительный 
эмоциональный настрой — всеэто 
благотворно сказывается на здоровье 
и часто приводит к выздоровлению. 


ПРОВЕРЕНО, РАБОТАЕТ! 

На своих занятиях я тоже нахожу под- 
твержденис, что смех лечит. Marn- 
летняя девочка, больная ДЦП, кото- 
рая говорилатолько отдельные слоги, 
на втором занятии выговорила сло- 
BO «хорошо». Она сильно удивила Bpa- 
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ДОКАЗАНО! 
80 


групп мыши задействуется 
во время смеха 


1 


час смеха сжигаст 
до 400 ккал 


минут смеха заменяют 
час занятии на гребном 
тренажере 


чей и маму. Но а не удивляюсь, а объ- 
яснить могу тем, что мы просто сняли 
у нее блок, внутренний зажим на за- 
нятиях по йоге смеха, Она расслаби- 
лась и смогла легко произнести слово. 
Еще одна девочка, тоже с ДЦП, во вре- 
мя занятий привстала с коляски, Это 
очень большое достижение для нее, 
Положительные эмоции помогли ей 
это сделать», 


ПРОПИСАНО ДОКТОРОМ 
Никто не говорит, что смех сам по 
себе может быть универсальным ле- 
чебним средством. Но, зная всеэти 
истории, даже самые заядлые скепти- 
ки среди врачей признают, что смех 
оздоравливает. Тем более что сегодня 
экспериментальным путем установ- 
лено: во время смеха тело расслабля- 
ется, а мозг отдыхает, Тогда проходит 
головная больи боль вшейных мыш- 
цах, То есть смех работает как эффек- 
тивная физиопроцедура. «Во время 
активного смеха мы выдыхаем воздух 
со скоростью 100 км/ч, помогая фор- 
мированию антител, повышающих 
наш иммунитет, одновременноакти- 
визируя работу сердечно-сосудистой 
системы, нормализуя артериальное 
давление, — говорит Митя Ефимов. — 
Высока вероятность, что смех повы- 
шает количество иммуноглобули- 

на А вкрови. Поэтому прогрессивные 
врачи все чаще включают смехотера- 
пию вкурсовое лечение многих забо- 
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леваний, в том числе и рака. Смехом 
можно лечить даже инфекционные 
заболевания, поскольку он убивает 
микробы. Не сам, конечно, а посред- 
ством воздействия на лимфоциты и 
другиеклетки-киллеры. Клетки aK- 
тивизируются и убивают патогенные 
микроорганизмы. Поэтому, прежде 
чем глотать антибиотики, потрави- 
те анекдоты с друзьями и посмейтесь 
отдуши. 


ЛАЙФХАКИ ОТ МИТИ 

С годами мы смеемся все реже, Пун- 
ктуальные немцы подсчитали, что со- 
временные жители Германии сегод- 
ня смеются не дольше шести минут в 
день, тогда как в 50-е годы этот пока- 
затель был порядка 20 минут. Но если 
смех так полезен, а поводов для него 
находится немного, пора нам всем на- 
учиться смеяться. «Я тренирую людей 
быть радостным и учу их смеяться, — 
говорит наш эксперт. — Как любой 
тренер, скажу вам, что втрениров- 

ке важна систематичность и продол- 
жительность чем дольше и регуляр- 
нее вы занимаетесь, тем лучше. Если 
будете смеяться каждый день хотя бы 
по 30-40 минут, обязательно приоб- 
ретете навык позитивного мышления 
и легче будете переносить негативные 
состояния. 

Нужно понять технику смеха, по- 
могающую рассмеяться, Сделайте 
глубокий вдох, раздуйте живот, задер- 
жите дыхание, считая до 15. 

После выдохните с восклицани- 
ем: «А-ха-ха-ха-ха!», Эта задержка Abl- 
хания дает очень хороший стартдля 
смеха. Прежде чем начать смеяться, 
вы должны протянуть букву «a». Mo- 
лучится: а-а-а-а-а-ха-ха-ка-ха-ха! Так 
вам будет легче засмеяться, И когда 
вы начнете выдыхать и смеяться, по- 
жалуйста, не бросайте смех на уровне 
груди. Старайтесь досмеяться до KOH- 
ца, чтобы аж закашляться, 

Это хороший движок, чтобы снова на- 
брать воздух и смеяться дольше, Уч- 
тите, смех должен быть обязательно 
громким. Чем громче вы станете CME- 
яться, тем здоровее станет смех, И тем 
крепче будет ваше здоровье». 
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Еше ложечку 

Советуя исключить из рациона са- 
хар, врачи вовсе не призывают нас 
вычеркнуть из жизни сладкий вкус. 
Стевия Novasweet — это натураль- 
ный заменитель сахара, имеет при- 
ятный вкус и подходит даже для 
‘диабетиков. Он не содержит кало- 
рий и не повышает уровень глю- 
козы в крови. А чтобы избавить 
продукт от металлического при- 
вкуса травы стевим, в Novasweet 
‘добавляют дынный сахар — эри- 
трит. Он тоже обладает нулевой 
калорийностью и нулевым гли- 
кемическим индексом, но мак- 
симально близок к привычному 
сахару по вкусу. Одна ложка сте- 
вии Novasweet равна двум ложкам 
‘сахара: удобная формула, чтобы 
сделать вкуснее свои напитки, вы- 
‘печку, кашу, сырники или блины 
без вреда для здоровья. 


Несекрет 

Книга американского невролога и нутри- 
циолога Лайзы Москони «Диета для ума» 
наконец ответит на вопрос: «Что бы тако- 
го съесть, чтобы поумнеть?». Тем, кто го- 
тов разбираться в устройстве мозга, ав- 
тор приготовила 

несколько глав 

о пользе жира 

и белков, а тем, 
кто предпочита- 
ет действовать, — 
диеты и рецепты, 
которые помогут 
стать продуктив- 
нее и креативнее. 


ДИЕТА 
ДЛЯ УМА 


шы 
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ПРАВИЛА УМНОЖЕНИЯ 


Чтобы поддерживать оптимальное здо- 
ponse, ВОЗ советует ежедневно съедать 
пять порций фруктов и овощей. Но бу- 
дем реалистами. Составить меню из 
свежих, качественных и при этом мак- 
симально разнообразных растений в 
межсезонье практически невозможно, 
Продержаться до лета организму nomo- 
жет комплекс витаминов, минералов и фито- 
нутриентов Nutrilite Double X. Его главное досто- 
инство — уникальный набор концентратов фруктов и 
‘овощей, которые призваны восполнить пробелы в вашей 
диете и обеспечить каждую клетку оптимальным набором 
‘биологически активных веществ, 


АПРЕЛЯ ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ 

К МЕЖДУНАРОДНОЙ АКЦИИ 
«ПЕШКОМ НА РАБОТУ». 

ДАЖЕ 30-МИНУТНАЯ 

ПРОГУЛКА ОБЕЩАЕТ БЫТЬ 
ЭФФЕКТИВНОЙ: СНИЗИТ 

УРОВЕНЬ СТРЕССА И ТОНИЗИРУЕ 
ОСЛАБЛЕННЫЕ ОФИСНОЙ 

ЖИЗНЬЮ МЫШЦЫ 


ПО НАКЛОННОЙ 
Всех, кто достаточно смел,что- 
бы закрыть горнолыжный сезон 
и одновременно открыть купаль- 
ный, 13 апреля ждут на курорте 
«Снежный» недалеко от Санкт- 
Петербурга. На по-хорошему 
безумном действии Red Bull Jump 
& Freeze каждому желающему 
предлагается выйти на склон в 
костюме, от которого невозмож- 
но отвести взгляд и камеры, cka- 
титься вниз на лыжах или сноу- 
борде иприземлиться в бассейн, 
заботливо наполненный осве- 
жающей водой. И участвовать, и 
смотреть обычно одинаково ве 
село. 
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Как известно, ЛУЧШИЙ 
ФИТНЕС -- тот, который НЕ 
ПОХОЖ НА ПРИВЫЧНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ спортом. Так что 

если РАБОТА В СПОРТЗАЛЕ 
стала напоминать РУТИНУ, 
отправляйтесь... В ПОХОД. Пара 
недель с рюкзаком за плечами 


способна сделать для ФИГУРЫ 


БОЛЬШЕ, чем гениальный 
ФИТНЕС-ПЛАН. 
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ФОРМА Лема 


Трекинг, или пеший поход по пересе- 
ченной местности, как концепция отды- 
ха переживал разные времена. В 70-80-х 
годах прошлого века его популярность во 
всем мире объяснялась экономическими 
причинами. Что может быть бюджетнее, 
чем путешествовать на своих двои» 
чевать в палатке и питаться кашей спри- 
знаками тушенки и тем, что найдешь 
влесу? В начале 2000-х среди любите- 

лей трекинга стало подозрительно много 
офисных работников. Просто оказалось, 
что отдых на пятизвездочных курортах 
совсем перестал приносить облегчение 
топ- и не очень менеджерам, а вот побег 
отцивилизации, общение с природой и 
удесным образом 
избавляли от стресса и проясняли мыс 
ли, Сейчастрекинг переживает новую по- 
пулярность — выяснилось, что это еще и 
прекрасная физическая активность, За 

10-14 дней похода с рюкзаком за плеча- 
ми тело приобретает новые формы без 
каких-то специальных манипуляций. 


но- 


забота о 


иван 


КАК ЭТО РАБОТАЕТ? 
Многодневные пешие походы обычно 
рассчитаны так, чтобы в день человек 
проходил от 6 до 30 км — расстояние за- 
висит от сложности рельефа, уровня под- 
готовки группы и веса рюкзака. И все 
эти километры означают многочасовую 
функциональную тренировку. Будет мно- 
гокардио: двигаться так, чтобы пульсне 
учащался, вам не позволит длина CRETO- 
вого дня. Предстоит серьезная нагрузка 
на ноги, причем с утяжелением: подни- 
маться на холмы, спускаться в овраги и 
форсировать реки придется не один раз 
за переход Постоянно нагибаться ипри- 
седать с грузом в виде рюкзака тоже при- 
детей: чтобы поправить экипировку, при- 
сесть на привале, разминуться с веткой 
Рукам найдется работа, когда дойдет 
дело до обустройства лагеря. Даже если 
вы не планируете собирать дрова для KO- 
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стра, а тащите газовые горелки, HATA- 
гивать тент палатки, готовить еду и 
убирать лагерь после ночевки придет- 
ся лично. 

Однако не только постоянная, 
пусть и не интенсивная, физическая 
нагрузка делает походы такими по- 
лезными для фигуры. Как известно, в 
деле построения красивого тела пи- 
тание порой важнее, чем спорт. Осо- 
бенность трекинга в действительно 
красивых и далеких от цивилизации 
местах в том, что никаких соблаз- 
нов ввиде пиццерии вы не встретите 
на десятки километров вокруг. Про- 
визия должна отвечать единствен- 
ному требованию — полноценность 
при минимальном весе, так что, если 
в поход вы идете организованной 
группой или сами с умом подойдете 
к расчету дневной нормы еды и веса 
рюкзака, переесть на пути вам точно 
не удастся, особенно учитывая трудо- 
затраты. 

Еще один важный навык, который 
быстро тренируется в походе ипри- 
тождается потом в «мирной» жиз- 
ни, — умение жить по режиму и под- 
чиняться дисциплине, Согласитесь, 
это именно то, что большинству не 
хватает, чтобы построить тело своей 
мечты или 


КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ? 
Озаботиться своей физической фор- 
мой стоит хотя бы за пару недель до 
выхода на трекинг-маршрут. Чтобы 
укрепить веру в себя и испытать CHA- 
ряжение, имеет смысл отправить- 
сяводнодневное пешее путешествие 
в свой выходной день Попробуй- 

те пройти хотя бы 10 км по лесу в HO- 
веньких ботинках и с наполненным 
рюкзаком — такой тест-драйв бы- 
стро покажет, какие недостатки есть 
(и eme не поздно исправить) в экипи- 
ровкеи где ваши слабые места сточ- 
ки зрения физической подготовки. 
Как правило, реальная пересеченная 
‘местность больнее всего отзывается 
вмышцах ноги ягодиц, Чтобы укре- 
пить их до похода, возьмите за прави- 
ло все лестницы и эскалаторы преодо- 
левать на своих двоих. 
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ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ? 
Ответственные организаторы похо- 
дов всегда дают туристам подроб- 
ный перечень снаряжения и личных 
вещей, так как он может отличаться 
в зависимости от сезона, особенно- 
стей рельефа и продолжительности 
маршрута. Если гиды ве дали ника- 
ких рекомендаций и даже не про- 
верили содержимое рюкзаков пе- 
ред стартом, вам с ними точно не по 
пути. Но главное правило экипиров- 
ки во всех, без исключения, случаях 
одно: жизненно важные вещи долж- 
ны быть лучшими по качеству из 
тех, что вы можете себе позволить, 
Рюкзак, ремни которого равномер- 
но распределяют нагрузку, теплый 
спальный мешок, куртка и ботин- 
ки с мембраной и хорошая палат- 
ка — те вещи, которые как минимум 
улучшат ваши впечатления от при- 
ключения, а как максимум мотут 
спасти здоровье и жизнь. Не лиш- 
ним будет взять с собой телескопи- 
ческие палки для трекинга — они 
компактно складываются и поч- 

ти ничего не весят, но на сложных 


участках пути станут опорой для су- 
ставов и позвоночника, И как всегда 
при занятиях аутдором, не забудь- 
те защитить себя от солнца и ветра с 
помощью специальной косметики 


ЛУЧШИЕ МАРШРУТЫ ДЛЯ 
ТРЕКИНГА 


Самый голливудский 
Тихооксанская тропа длиной 

4279 км, которая тянется параллель- 
но Западному побережью США, от 
траницы с Мексикой дограницы 

с Канадой, стала настоящей звез- 
дой трекинга после выхода на экра- 
ны фильма «Дикая» (2014 г.) с РизУи- 
зерспун в главной роли. Героиня Риз 
решается на одиночный пеший по- 
ход с рюкзаком за плечами, чтобы 
найти себя после смерти матери и 
развода. И разумеется, возвраща- 
ется к цивилизации совсем другим 
человеком. Всем, кто решит повто- 
рить ее путь потребуется серьез- 
ная подготовка. Длинный маршрут 
пролегает по пустыне, предгорьям 

H ropan, что требует специального 
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снаряжения и экипировки на случай 
любой погоды. 


Самый патриотичный 


Среди множества духоподъемных 
уголков России Алтай, пожалуй, наи- 
более демократичный. Маршрутов 
длятрекинга здесь сотни: для нович- 
ков, тех, кто не прочь покорять ACA- 
ники, любителей сплавляться по 
бурным рекам и тех, кто просто хо- 
чет поглазеть на озера и водопады. 
Цены не сравнить с трекингом по Но- 
вой Зеландии или Норвегии — двух- 
недельный отпуск на лоне девствен- 
ной природы будет стоить в три раза 
дешевле турецкого отеля. Плюс ни- 
какого языкового барьера — это важ- 
но, если на горных тропах вы нови- 
чок. 


ам живописный 
Журнал National Geographic офици- 
ально назвал Лофотенские острова 
на севере Норвегии самым красивым 
местом на Земле, и убедиться в этом 
лучше лично, Поскольку трекинг — 
одна из национальных страстей нор- 
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ЛЕСНЫЕ ВАННЫ" — такую 
рекомендацию регулярно дают своим 
пациентам японские доктора. Имеется 
в виду, что человеку следует чаше 


бывать в лесу, наслаждаясь сго видом 
и запахами. Ученые установили, 

что такая терапия снижает 
концентрацию гормона стресса 
кортизола, гармонизируст пульс и 
давление и укреп. ляет иммунитет. 
По данным японской медицинской 
школы Nippon, эффект от 
хорошей лесной ванны длится 
30 дней - и это повод чаще 


выбираться на природу 


вежцев, маршруты на любой вкус и 
уровень подготовки есть буквально, 
везде, а комфорт на пути порой даже 
слишком хорош. По крайней мере 
найти летний домик, чтобы укрыть- 
ся от непогоды и подзарядить гад- 
жеты, можно в самых диких уголках 
страны. Фактически все, что остает- 
ся путешественнику из бытовых за- 
бот — продумать одежду для непред- 
сказуемого климата Норвегии и не 
забыть камеру. 


Самый аскетичный 
Вообще-то Камино-де-Сантьяго, или 
путь Святого Иакова, или путь Сан- 
тьяго, - один из старейших в Европе 
паломнических маршрутов. Но до- 
роги, по которым истово верующие 
в Средневековье тянулись в городок 
Сантьяго-де-Компостела, чтобы при- 
пасть к мощам святого, настолько 
живописны, что с середины 80-х ro- 
дов ХХ века стали популярны сре- 
ди туристов с рюкзаками. Маршру- 
тов, которыми можно дойти до цели, 
множество, но большинство выби- 
раюттак называемый Французский 


путь. Старт — вдеревне Сен-Жан- 
Пье-де-Пор во Франции, а дальше 
783 км на своих двоих по хорошо 
размеченным дорожкам, на которых 
встречаются деревни и городки, в KO- 
торых при необходимости можно 
найти скромный кров и пищу. 


Самый экзотичный 

Тропа инков в Перу — один из пяти 
самых популярных трекинговых 
маршрутов в мире и определенно 
лучший в Латинской Америке. Офи- 
циально пройти всего 43 км по пути 
инков может любой желающий стар- 
ше 18 лет, но стоит учитывать, что 
большая часть маршрута проходит 
на высотах свыше 3000 м, а это тре- 
бует акклиматизации и солидно- 

то запаса здоровья. В любом случае 
из-за частых подъемов в гору пере- 
движение не будет быстрым. Зато в. 
качестве вознаграждения получи- 
те контакт с удивительной приро- 
дой Анд, знакомство с древней куль- 
турой исчезнувшей цивилизации и 
фантастическую фитнес-тренировку 
на выносливость. 
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АКТРИСА, ТЕЛЕВЕДУЩАЯ 
CO и дизайнер ВЕРОНИКА 


РОМАНОВА умудряется сиять 

и УЛЫБАТЬСЯ, несмотря на то 
С. | ТЫС; ў 1 OM что каждый день ВСТАЕТ В ТРИ 

УТРА. Как ей это УДАЕТСЯ? 


Вставать в ночи на утренний эфир програм 
‚мы «СтартАт на телеканале РБК для меня 


обычное дело в течение многих лет. В 430 уже нуж 
но быть на работе: просмотреть 


е новости, про- 
верить тексты, сделать грим. Так что собираюсь я 
на автомате и обязательно с крепким кофе. 


алк. Й 


Не могу позво- 

лить себе стоять 

в пробках, позтому no- 

сле прямого эфира обыч 

ноныряю в метро. Дела 

могут бытьразныс-ай- |р. 

час снимаюсь в коротко 

метражке, параллель- 

но учусь на режиссера u, 
чтобы футболочки @buy 
veromanova были еще кру 

ue, изучаю тонкости no- 

шива и конструирования 


одежды. К лету добав 


Если чувствую, что встала не с той ноги, 


стараюсь запланировать на вечер что-то 


интересное и полезное. Поход в театр или на ужин 
сдрузьями — событие, которое подарит эмоции 
Ожидание приятного обычно выравнивает на 

в коллекцию и потрясаю. строение. 


щие мужские принты. 


98 крас 
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Я предпочитаю рабо 

тать на голодный же 

пудок, но если нужна энергия, 
пью крепкий чай с медом. Из 

за графика ужинаю не поз. 

нее 19:00. Мой любимый вечер- 
ний салат — буратта с авокадо 


Могу есть его каждый день. Для 


разнообразия иногда добавляю 
смородиновый джем, грушуи 
вареную свеклу 


Здесь я в футболочке @buy 


veromanova «Цветущее сердце», принт 


для которой разработала сама. 
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Дресскод часто требует ка 
блуко 


но по всем встречам 
в них не набегаешься. Поэтому я 

бер 
ваю их по необходимости, а дальше 


ссобой красивые туфли, наде 


бегу в удобной обуви. Подемотрела 
этот лайфхак у лондонских деву 
шек возле одного из самых модных 
и дорогих клубов. 


После перелетов, особенно 

длинных, стараюсь устро 
ить себе пробежку в красивом пар- 
ке. Это мой способ избавиться от 
отеков, снять усталость и nani 
таться новыми эмоциями. 


Я живу в режиме жесткого 

недосыпа, поэтому классиче 
скую качалку с железками недолю- 
бливаю. Фитнес должен меня эмо: 
ционально подпитывать, С этой 
задачей хорошо справляется боди. 
балет. Он идеально прорабатыва- 
ст фигуру, а классическая музыка 
снимает стресс. Люблю верховую 
езду по выходным. Это три в од- 
ном: прогулка на свежем возду 


Хе, спорт и сеанс психолога. А еше 


можно пригласить друзей или кол 


лег, которых давно не видела. 


КАК ВЫГЛЯДЕТЬ НА 
миллион? 


Если уменя 


привлекоте 
ољнав, OTRO 
ина 
ЛУЧШИЙ СПОСОБ 
РАССЛАБИТЬСЯ? 
Кординольн 


САМЫЙ УМНЫЙ СОВЕТ 
озож? 
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ФОРМА/актуально. 


ДЕЛЕ 
ТОНКО 


Эстетические ПРЕДПОЧТЕНИЯ ЛЮДЕЙ 
постоянно МЕНЯЮТСЯ. То в моде высокие и 
мускулистые брюнетки, то женшины с большой 
грудью и светлыми волосами. И только 
ТОНКАЯТАЛИЯ — признак, который В МОДЕ 
ВСЕГДА. Почему? 


азгадка не просто B представлениях о прекрасном. C TOY- 

ки зрения биологии одного взгляда на оплывший живот. 

достаточно, чтобы понять, что перед нами не самый под- 

ходящий половой партнер, — вероятнее всего, недоста- 

точно энергичный, а для продолжения родатребуется. 
много сил. Или попросту старый: из-за гормональных изменений AH- 
ния талии сгодами меняется у большинства людей, и на подсознатель- 
ном уровне это понятно каждому. Но нетолько секс и желание размно- 
житься правят людьми. Современная наука считает, что окружность 
талии — один из главных показателей здоровья ТТ 


ЛИНИЯ ЖИЗНИ 


Еще несколько лет назад одним из первичных способов оценить состо- 
яние пациента медики считали индекс массы тела (ИМТ), Однако KO- 
эффициент, который получают, разделив массу тела в килограммах 

на квадрат роста в метрах, сейчас чащекритикуют, чем используют 

на практике. Индекс массы тела, как показывает опыт; неучитывает 
таких индивидуальных особенностей человека, как раса, соотноше- 
ние мышц и жировой ткани, возраст, Заявленный в таблице «нормаль- 
ный» ИМТ может означать выраженноеожирение у женшины-азиат- 
ки, а мускулистого спортсмена ставит водин ряд с человеком, который 
с физкультурой на «вы» Гораздо более объективный показатель, по 
мнению современной медицины, — окружностьталии. Оказывает- 
ся, скопление жира в области живота так много значит для здоро 


нодательно заставляют своих налогоплателыциков худеть, е 
годная диспансеризация обнаружит, что окружность талим 
пределы нормы. Она, кстати, отличается от региона к реги 


ВАЖНО! Обладательницам не силь 
от природы талии стоит избегать любых с 
боковых гипертензий с утяжелением. 

‘совсем сгладит разницу между талией 
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н 


ЛУЧШИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ДЛЯ ТОНКОЙ ТАЛИИ 


Maea eann ل‎ 


= 


= 
РОК-Н-РОЛЛ 

Встаньте в планку, опироясь на предплечья. Тело долж- 
но быть вытянуто в прямую линию от головы до лодыжек, 
лицо смотрит вниз. Используя ноги KOK центр вращения, 
разверните тело влево с моксимальной для себя омпли- 
тудой, Затем повторите в другую сторону, Сделайте 10 
поворотов в кождую сторону, затем отдохните 30 ce- 
кунд и повторите подход. 


ОБРАТНАЯ ПЛАНКА 

Встаньте в обротную планку: лицо обращено вверх, 
тело опироется на ладони вытянутых рук, польцы 
смотрят вперед. В этом положении, не опуская бе- 
дра, поднимите правую ногу насколько возможно 
высоко, задержитесь в этом положении на пару Ce- 
кунд, затем вернитесь в исходную позицию. Повто- 
pure с другой ногой — и так, чередуя их, 10-15 роз. 


СКЛАДКА С МЯЧОМ 

Лете на пол лицом вверх, ноги вытянуты и сведены, руки с 
зожатым в них мячом (медболом или фитболом| вытянуты 
изоведены за голову. Одним движением оторвите от поло 
корпус и ноги и коснитесь мача ногами. Вернитесь в исход- 
ное положение. Повторите склодку 10-15 роз. 


ропейцев составляет 80 см у женщин n90 — у представите- 
лей сильного пола. Все, что больше этих цифр, для врача— 
основания подозревать у человека серьезные проблемы CO 
здоровьем. 

Жировая ткань в зоне живота, или так называемый аб- 
доминальный жир, - это самостоятельный эндокринный 
орган, который активно участвует в жизни хозяина. В нор- 
ме он отвечает за синтез половых гормонов, но если жира 
слишком много, прослойка выделяет токсичные для орга- 
низма вещества, способствует развитию воспалений и ме- 
таболических нарушений, То есть если в районе живота 
скопилась критическая масса жировых клеток, многие об- 
менные процессы в организме начинают идти по-другому, 
иожирение как диагноз становится только делом време- 
ни. Однако это еще несамое страшное. Эксперимент аме- 
риканских ученых, в котором принялиучастие 3000 че- 
ловек, установил, что локализация жировых отложений в 
области живота связана с большим риском сердечно-сосу- 
дистых, эндокринныхи онкологических заболеваний. Ну 
и последнее, хотя не менее важное: заметные накопления 
висцерального, то есть обволакивающего внутренние орга- 
ны, жира затрудняет их работу. Достоверно известно, что 
у людей, чья талия превышает 80 см, чаще возникают про- 
блемы с дыханием и работой печени. 


ЗОЛОТАЯ СЕРЕДИНА 


Измерить окружность собственной талии сантиметро- 
вой лентой — один из самых простых и, главное, бесплат- 
ных способов диагностики состояния здоровья. Врачи ре- 
комендуют делать это минимум раз в год. Если цифры. 
практически не меняются в течение 12 месяцев и далеки от 
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тревожных 80 или 90 см в зависимости от пола, можно про- 
должать жить спокойно. Если же окружность талии выше 
нормы, избавиться от лишнего жира в районе живота — 
вопрос здоровья и долголетия. Вот пять самых действен- 
ных способов сделать это. 
РАЦИОНАЛЬНО ПИТАЙТЕСЬ. Ничего нового: соз- 
дайте дефицит калорий — и жировые запасы посте- 
пенно начнут таять. 
ПРИНИМАЙТЕ РЫБИЙ ЖИР. Эта комплексная 
добавка препятствует развитию инсулинорези- 
стентности, которая напрямую связана с жировыми 
отложениями в районе живота. 
ВЫСЫПАЙТЕСЬ. Дотошныеамериканские ученые 
выяснили, что люди, которые спят только пять ча- 
COB в сутки, неизбежно обрастают жиром в районе 
брюшной полости из-за недостатка гормонов, которые вы- 
рабатываются исключительно во время отдыха. 
УСПОКОЙТЕСЬ. Растажка, медитация, массаж, 
ванна со свечами — найдите свой способ бороться 
снервным напряжением. Потому что высокий уро- 
вень гормона стресса кортизола прямо связан с жировыми 
отложениями в районе талии, 
ДВИГАЙТЕСЬ. Избавиться от лишних сантиме- 
тров локально невозможно, поэтому, чтобы осво- 
бодить живот от скопившегося жирка, придется 
попотеть, то есть сосредоточиться на кардио: бегать, пры- 
rar» черезскакалку, заниматься танцами или боксом. Но 
хорошая новость втом, что зона живота — одна из самых 
метаболически активных в организме. Если регулярно 
нагружать ее мышцы, стать обладательницей тонкой та- 
лии можно значительно быстрее. 
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ГАРАЛЬД ШТОССЕР: 


«Голодание - один из секретов здоровья» 


Текст: АННА ВОЛКОВА 


АВСТРИЙСКИЕ КЛИНИКИ VIVAMAYR хорошо знакомы тем, кто ВЫБИРАЕТ ОТДЫХ 
С ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ. Благодаря комплексу мер по очищению кишечника 
ПЛОСКИЙ ЖИВОТ И СИЯЮЩИЙ ВИД здесь обретают и голливудские звезды, и 
простые смертные, Как это работает, мы СПРОСИЛИ У ГЛАВЫ КЛИНИКИ VIVAMAYR 
Мапа Worth доктора Гаральда Штоссера. 


Господин Штоссер, практически 
каждая меПпезз-клиника предлага- 
етсвой «уникальный и неповтори- 
мый» способ оздоровления и деток- 
са. В чем особенность метода Майера 
и почему вы верите именно в него? 
Не секрет, что детоксикация проис- 
ходит снами постоянно, вне зависи- 
мости от нашего желания, благодаря 
почкам, легким, коже и кишечнику. 
Самый важный орган среди этой чет- 
верки — кишечник, и метод доктора 
Майера направлен на улучшение его 
состояния. Основная мысль: кишеч- 
ник хорошо делает свою работу по вы- 
ведению токсинов, если он получает 
качественную пищу, не воспален, не 
работает на износ. Поэтому в наших 
клиниках мы учим гостей выбирать 
подходящую им пищу, тщательно пе- 
режевывать ee, но главное, не перее- 
дать. Когда вы едите меньше, вы даете 
своему организму возможность очи- 
шатыя и восстанавливаться. Но npo- 
сто голодать было бы слишком про- 
сто или малоэффективно. Хорошие 
результаты дает только комплекс мер: 
прием солей и добавок, которые полез- 
ны в вашем конкретном случае, MAC- 
саж идругие оздоровительные про- 
цедуры. К тому же миссия клиник 
VIVAMAYR — не просто устроить вам 
детокс-каникулы, а стать вашим по- 
жизненным партнером в деле долголе- 
тия ихорошего самочувствия. 
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Интервальное голодание — очень 
модная сейчас тема. Но можно ли 
практиковать его самостоятельно? 

Я считаю, что периодическое голода- 
ние — один из глобальных принципов 
здоровья. Но проблема в том, что пре- 
красную идею систематического OT- 
каза от пищи многие интерпретируют 
превратно, например, устраивают себе 
длительные посты. Тогда это может 
быть опасно для конкретного челове- 
ка, Тем, кто хотел бы попробовать HH- 
тервальное голодание, я бы рекомен- 
довал начать с отказа от ужина — ITO 
уже станет вкладом в здоровое буду- 
щее. Еще одна безопасная стратегия — 
устраивать разгрузочный день без 
пищи или с минимумом еды раз B не- 
делю. Мы рекомендуем всем своим го- 
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стям голодать хотя бы раз в год, но ради 
отличного результата это действитель- 
но лучше делать в клинике, 


В мире много институтов и клиник, 
которые работают по методу доктора 
Майера. Чем VIVAMAYR отличаются 
от всех остальных? 

УТУАМАУЕ — это комбинация тради- 
ционной диагностики согласно методу. 
Майера плюсортомолекулярная меди- 
цина, то есть использование различных 
добавок для улучшения здоровья, плюс 
нашуникальный мышечный тест, кото- 
рый проходит каждый гость клиники, 
чтобы получить персонализированную 
стратегию своего оздоровления. У нас 
нет пакетных предложений — только 
индивидуальный подход. Общаться с 
доктором гостям приходится ежеднев- 
но:такую интенсивную индивидуаль- 
нуютерапию редко где встретишь. 


Про ваш мышечный тест ходят aeren- 
ды. Вы даете попробовать пациентам 
разные субстанции, оцениваете, как 
на эти вещества реагируют мышцы, и 
делаете выводы относительно состоя- 
ния человека. Как это работает? 

Перед тем как назначить нужную кли- 
ентудиету и методы очищения орга- 
низма, мы действительно проводим 
мышечный тест, Он помогает опреде- 
лить вещества, которые хуже или луч- 
ше усваиваются организмом, а также 
выявить продукты питания, которые не 
подходят человеку потипу метаболиз- 
ма. Выглядит это так: пациенту дают 
пробовать крохотные дозы разных Be- 
ществ в виде порошка, например, пше- 
ницу, желток, цинк, аминокислоты, а 
доктор в это время контролирует силу 
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мышечного сопротивления, Чем сла- 
бее отклик мышц на вещество,тем 
больше оснований думать, что этот 
продукт плохо усваивается. 


А почему мышцы вообще реагируют 
на какие-то вещества? 

Увы, на сегодняшний день есть только 
несколько гипотез о том, как это рабо- 
тает, но точно описать механизм мы 
не можем. Самая внятная идея — что 
информация о любом веществе, по- 
павшем на язык, мгновенно поступает 
в головной мозги моментально разно- 
сится по организму благодаря древ- 
нему механизму, так называемым 
связкам, матрицам между клетками 

и сосудами, Процесс можно сравнить 
саквариумом, в который добавили 
какую-то субстанцию. Каждая рыба, 
как только вещество растворится в. 
воде, почувствует его. Человек в зна- 
чительной степени состоит из воды, 

а мышцы можно сравнить с рыбой: 
они отреагируют на все, что попало в 
организм. Я понимаю, что такое объ- 
яснение механики мышечного теста 
открывает двери к новым вопросам, 
и обсуждение их идет уже более 50 
лет. Но этот метод работает потряса- 
юше точно: я ежедневно убеждаюсь 
в этом на практике, 


Не проще ли узнать все о состоянии 
и скрытых проблемах человека по 
анализу крови? 

Чтобы сделать анализ крови, нуж- 
но сначала выбрать, какие показа- 
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ПЛАН ДЕЙСТВИЙ ДЛЯ ТЕХ, КТО НЕ 
МОЖЕТ ОТПРАВИТЬСЯ НА ДЕТОКСК 
ДОКТОРУ ШТОССЕРУ, НО ХОЧЕТ NO- 
ЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ. 


и Поймите, что ваше здоровье — 
только ваша ответственность, Hu- 
кто не желает вом добра больше, 
чем вы сами. 


E Хорошо пережевывойте пищу, 
наспождайтесь ею и ешьте неболь- 
шими порциями. 


E Увожойте свои биоритмы: завтро- 
кайте кок король, обедойте кок npo- 
столюдин, ужинайте как бедняк. 

® Пейте воду, овощные бульоны 

и тровяные чаи между едой, а чай, 
кофеи алкоголь сведите к минину- 
му. 

1и Ежедневно используйте koye- 
ственные растительные масла XO- 


лодного отжима, Мои фавориты — 
льняное и конопляное. 


в Не ешьте сырые овощи и фрукты 
вечером — в это время суток фер- 
ментов недостаточно для перево- 
ривония, что грозит брожением. 

® Будьте физически активны такча- 
сто, кок можете, 

18 Не забывайте отдыхоть между 
всеми этими делами. 


тели контролировать, а угадывать 
здесь можно довольно долго. Кроме 
того, лабораторный тест стоит доро- 
же и занимает больше времени. Зато 
мышечная диагностика практиче- 
ски мгновенно дает нам направле- 


ние работы: какие именно анализы 
крови сделать впервую очередь, ка- 
кие процедуры или пищевые добав- 
ки будут эффективны в конкретном 
случае. K тому же это очень простой 
метод, который не требует специаль- 
ного оборудования, — пациент взаи- 
модействует только с врачом. 


Бывает, что вы перебрали все пре- 
параты из своего набора, а мышцы 
человека никак не отреагировали? 
Такое случается, хоть и нечасто: спа- 
сибо стрессу, плохим пищевым при- 
вычкам, низкому качеству совре- 
менной еды. Тогда у нас есть очень 
эффективная стратегия. Мы даем 
клиенту поголодать два-три дняи 
повторяем тест — реакции становят- 
ся гораздо чище, 


Советы о ЗОЖ и похудении сейчас 
раздают все кому нелень. Есть сре- 
ди них такие, которые вы считаете 
опасными или глупыми? 
Во-первых, категорически непра- 
вильно оценивать здоровье по мас- 
се тела. Я знаю, что многие клиен- 
ты, приезжая к нам, заинтересованы 
сбросить вес, но обещать похудение 
яим небуду. Это наверняка станет 
приятным побочным эффектом нор- 
мализации работы организма, Еще 
одно современное заблуждение — 
что результата можно добиться бы- 
стро. На то, чтобы научиться npa- 
вильно, тщательно и долго жевать, 
людям порой не хватает всей жиз- 
ни. Нопри этом стать здоровыми и 
стройными они хотят через неделю, 
Так не бывает. 
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18-20 АПРЕЛЯ 2019 
МОСКВА, КРОКУС ЭКСПО 


ФОРМА/рецепты 


БУКЕТНЫЙ 
ПЕРИОД 


ВЕСНА ИДЕТ, и СЕРДЦЕ ТРЕБУЕТ нежных красок, 
ЛЕГКОСТИ и пушистых КОТИКОВ. ФУД-БЛОГЕР, АВТОР 
КУЛИНАРНЫХ КНИГИ ФОТОГРАФ ОЛЕСЯ КУПРИН знает, 
как совместить все это НА СОБСТВЕННОЙ КУХНЕ. 


СЫРНИКи 
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НА 8-9 СЫРНИКОВ: 

® 700 г сухого зернистого тво- 
рога, лишнюю жидкость нужно 
отжать через марлю 

9902 луки + еще немного для 


70 г сахара. 
© 1 u. л.ванильного экстракта 
Філіцо 
© Сахарная пудра для подачи 
© Растительное масло для жар: 
ки 


1. Творог розомните вилкой или 
измельчите в блендере до одно- 
родности. Добовьте сахар, во 
нильный экстракти яйцо, хоро- 
шо перемешайте, Затем всыпьте 
муку и еще роз перемешайте. 

2. Подготовьте миску схолод 
ной водой: окунайте в нее руки, 
чтобы творожная массо не лип- 
ла. Сформируйте из творога ша- 
рики, затем прижмите их nono- 
нями, чтобы получился сырник, 
обволяйте кождый в муке Heno- 
средственно перед жаркой и вы- 
пожите на сковороду с розогре- 
тым маслом, 

3. Жары на слабом огне 4-5 
минут, пока подрумянится, затем 
переверните и нокройте крыш- 
кой. Жорьте еще несколько минут 
до готовности 

Готовые сырники подавойте со 
сметаной и свежими ягодами, 
присыпов сахарной пудрой. 
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ДЛЯ ФОРМЫ 16 СМ: 
© 3002 муки 


mxa 


астительюго масла |І 
а | 


8 экстракта 
1 разрыхлителя 

ө 1 чіл. куркумы 

Фу ч. л.соли 


дитоңньЬй кені 
КЕКС Ч. МАКОМ 


ФОРМА/рецепты 
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НА 8 ПОРЦИЙ: 
® 2 л кокосового мо, 


00 мл чистого кокосового 


молока 
30-35 крупных кревс 
20 листочке фир-лайм 


теблей лемонграсса 
грибов шиитаке или ша. 

пиньонов 
% 6 зубчиков чеснока 
© 6-8 сл корня галангала 
© 3-4 перца чили 
® 1 лайм среднего размера 
е ст.л. паст 

ом-ям» 
© 1 ст.л кунжут 

1 ст, a. растите 
® Соль no вкусу 


1. Чтобы сделать 
отворите крев 


леречн. 
Все хори 
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СИХОЛОГИЯ 


Просто космос! 
Футуристический и романтический 
балет Кирилла Симонова по роману 
Алексея Толстого «Аэлита» наму- 
зыку Глизра — трогательный и Be- 
селый рассказ о путешествии на 
Марс. Двое мечтателей и револю- 
ционеров хотят изменить мир, но 

в результате находят большую лю 
бовь. Полеты в космической pake- 
те, гонки на мотоциклах, русская и 
марсианская революции и любовь 
кнеземной женщине — все спле- 
лось в премьерном балете Детско: 
го музыкального театра имени На- 
талии Сац, который можно увидеть 
11 апреля. 
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ОГОНЬ ГРУЗИИ 


Кавказские ритмы, темпераментное ис 


полнение танцев с кинжалами и сабля: 
ми, красочные костюмы, мощнаяэнер- 


гия. Разве этого недостаточно, чтобы 


отправиться на концерт Королевского 
национального балета Грузии, которому 
рукоплескали 40 млн человек в 80 стра 


нах мира? Приходите на новое шоу кол. 


лектива «Огонь Грузии» в Государствен 
ный Кремлевский дворец 10 апреля. 


Будет жарко! 
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ПСИХОЛОГИЯ /новости 


ЗАГА " 
АЛЬЦГЕЙМЕРА 


Страшнь 


диагноз «деменция», воз 
можно, вскоре перестанет быть приго 
вором. Американским ученым, кажет 


ся. удалось найти причину заболевания. 


обнаружив связь между бактерией, вы 


зывающей пародонтит, и болезнью Аль 


геймера. Если гипотеза подтвердит 


ся, будет переворот в медицине, Правда 
ученым еще предстоит разгадать, яв 
naon 


или мозг стал доступен для них вслед: 


и бактерии причиной болезни 


ствие повреждения, вызванного Аль. 


цгеймером. 
АА 
сендарь Pirelli 2019 
АПРЕЛЯ — Ежегодное и самое ожидаемое собы- 
Ы ~ тие в мире фотографии – выставка 
ДЕНЬ РОК-Н- «Мечты. Календарь Pirelli — 2019» npo- 


должает свою работу в «Мультимедиа 
РОЛЛА. В ЭТУ Арт Музее». Над нынешним календа- 
У рем работал британец Альберт Уотсон. 
СУББОТУ В разные годы он снимал ставшие уже 
ВЕС классикой портреты Стива Джобса, Аль 


ЕЛИМСЯ НА фреда Хичкока, Дэвида Боуи, Кейт Мосс 
ВСЮ КАТУШКУ. Умы Турман и других знаменитостей. На 


этой выставке представлены четыре се 


ЗАРЯЖАЕМСЯ рии фотографий с сюжетами, которые 


разыгрывают Джиджи Хадид, Александр 


ЭНЕРГИЕЙ Вэнг, Летиция Каста, Мисти Коуплэнд и 


Сергей Полунин 


Пить красиво 
Вы знали, чтопри дегустации вина нужно за $ вино 
действовать пять чувств: слух, зрение, обо- Н 


ПРАВИЛЬНАЯ 
ются двери вмир наслаждения, превращая ENCA 
простое потребление вина в целое искусство. 
Книга известного французского энолога Пье- 
ра Казамайора «Вино для начинающих. Пра 
вильная дегустация» (издательство «Бомбо- 
pas) предлагвет изучить науку винопитияс 
самых азов: от правил откупоривания бутылки 
до восприятия послевкусия. Тогда вы полюби 


няние, вкус и осязание? Только так открыва 
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САМАЯ 
СЕКСУАЛЬНАЯ 


ПСИХОЛОГИЯ /тема 


Как героиня Ирины Муравьевой в известном фильме ВНУШАЛА СЕБЕ: 
«Я САМАЯ ОБАЯТЕЛЬНАЯ и привлекательная», ТАК СОВРЕМЕННЫЕ 
ДЕВУШКИ с упорством дятла твердят: «Я САМАЯ СЕКСУАЛЬНАЯ». 
Мы решили снизить градус нервозности и разобраться: ЧТО ТАКОЕ 
СЕКСУАЛЬНОСТЬ В ПРИНЦИПЕ? 


жегодно популярный муж- 
ской журнала Maxim ny- 
бликует рейтинг самых 
сексуальных женщин пла- 
неты — от Кейт Аптон до 
Дженнифер Лоуренс. Это настоящий 
парад оголенных поп и красиво сде- 
ланной груди. Глядя на красавиц, мно- 
гие начинают думать, что глянцевые 
бедра и пухлые губы — отличные при- 
манки, на которые можно поймать 30- 
лотую рыбку. Вы поняли, о чеммы! 
Но вот незадача: специалисты начи- 
сто отвергают какую-либо связь ого- 
ленного тела с понятием сексуально- 
сти.Натакую удочку крупную рыбу 
не поймаешь, потому что откровенно 
оголенная женщина редко пробужда- 
ет мужские эмоции. Не удивляйтесь, 
сексологи выяснили, что инстинкт об- 
ладать вторичен. Первично стремле- 
ние познать женщину. В какиеформы 
облачается сексуальность? Кто инте- 
реснее мужчинам — одиннадцати 
классница с чупа-чупсом во рту или 
деловая женщина в лаковых туфлях- 
лодочках? Разбираемся с известным 
психологом, автором книги «3-2, или 
Сила «Классики отношений» Ольгой 
Романив. 


Сексуальная привлекатель- 
ность — что это? Скажем, образ 
женшины-вамп в строгом костюме 
или хлопающей накладными ресни- 
цами блондинки одинаково побуж- 
дают к действию? Или внешность — 
это лишь вишенка на торте? 
Конечно, все зависит от вкуса и 
пристрастий мужчины. Но если ro- 
ворить о сексуальной привлекатель- 
ности женщины, о 
не столько в ее внешности. Соблаз- 


ключ 
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Текст: ЕЛЕНА ПАРХАНДЕЕВА 


ОЛЬГА 
РОМАНИВ, 


семейный психолог 
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Если помножить 
внутренний 
потенциал на 
красивую внешность, 
получится образ 
сверхсексуальный. 
Мужчины мимо 
такой женщины 
никогда не пройдут 
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нительные формы, волосы, улыб- 
ка, тембр голоса, манеры — это в 
лишь, как вы правильно сказали, BH- 
шенка на торте, А сексуальность — это 
харизма, природный магнетизм, энер- 
тия. H ecan помножить внутренний 
потенциал на красивую внешность, 
получится образ сверхсексуальный. 
Мужчины мимо такой женщина ни- 
когда не пройдут, А чтобы привлечь 


севниманис, будут максимально изо- 
бретательны и талантны. 


Большинство молодых людей от 
секса сегодня хотят не только (и не 
столько) продолжения рода, сколько 
получения удовольствия. Они ищут 
женщину, максимально соответ- 
ствующую сексстандарту. Это нор- 
мально? 

А давайте сравним секс со спортом, 
например, сбольшим теннисом. Со- 
гласитесь, в этих двух занятиях MHO- 
го общего, Так вот, если мы будем 
игратьв тенниси думать только отом, 
как выглядим на корте — красиволи 
двигаемся, достаточно ли задралась 
юбка, какое при этом было выраже- 
ние лица, насколько техничны были 
подачи, сопровождались ли они сек- 
суальными выкриками, — тогда игра 
потеряет всякий смысл. Мы будем CO- 
средоточены не на теннисе, а на CBO- 
ем внешнем виде. Соответственно, не 
испытаем удовольствия, если выи- 
граем, мы вообще ничего не испыта- 
ем, кроме страхов из серии «как я Bbl- 
гляжу и что обо мне подумают». То же 
самое можно сказать и о сексе: если 
лежать на кровати и бояться быть не- 
красивой, волноваться, как бы не ис- 
портить картинку, не так повернуть- 
ся, TO мы вряд ли вспомним, а былли 
секс. Это не нормально! Не о внешней 
стороне надо думать, занимаясь лю- 
бовью. В сексе, как и в большом тенни- 
се, получение удовольствия — это про- 
цесс. Так что секс-стандарты никакой 
роли не играют. 


Как не поддаться ажиотажу глян- 
цевых журналов, секс-тренингов, на 
которых, кстати, коучи тоже делают 
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ставку на внешность. 
Красивая женщина, 
безусловно, привлекатель- 
на и вызывает притаже- 
ние, Но делать себя kpa- 
сивой в первую очередь 
нужно для себя, Если вас 
в себе что-то не устраива- 
етивы знаете, что можете 
достичь лучшего резулі 
тата с помощью спорта 
или современной эстети- 
ческой медицины, совер- 
шенствуйтесь ради бога. 
Но только не делайте это 
из соображений, что- 
бы вас больше любили/ 
хотели/не изменяли/не 
бросили ит. A. BAM влю- 
бом случае должно быть 
комфортно в своем теле, 
вы должны любить себя. 
Только соблюдая это усло- 
вие, можете рассчитывать, 
что вас искренне полю- 
бит другой человек. А если 
вы себя не любите, значит, у васесть 
проблема с собственной самооцен- 
кой. Прежде всего это непроработан- 
ные страхи (другими словами — не- 
вроз). Второе — у вас нет нормального 
секса (вместо того, чтобы думать O 
приятном, вы думаете о чем угодно). 
Третье — вы не любите своего партне- 
pa. И наконец, четвертое: партнер не 
‘любит вас. Помните, как в «Дневнике 
Бриджет Джонс» Марк Дарси ответил 
главной героине на ее сетования по по- 
воду своего внешнего вида: «Я весьма 
высокого мнения обо всех твоих жир- 
ных складочках». Именно так должен 
говорить и думать ваш любимый муж- 
чина, для которого вы всегда самая 
сексуальная. 


На девичниках тема секса и сек- 
суальности разбирается в подробно- 
стях, особенно стараются те, у кого с 
сексуальностью большие проблем 
Тех, кто не поддерживает тему, под- 
руги могут замучить вопросами и со- 
ветами. Обсуждать сексуальность в. 
кругу друзей — это полезно или, nao- 
борот, об этом лучше молчать? 
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Вы должны любить 
себя, только 
тогда сможете 
рассчитывать 
на то, что вас 
искренне полюбит 
кто-то другой 
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Уверяю вас, это происходит не толь- 


ко не девичниках, Мужчины гораздо 
чаще обсуждают свои победы и AMY- 
ную жизнь в кругу единомышленни- 
ков. Поэтому здесь не может быть ни- 
каких общих советов, Все зависит от 
человека: кому-то важно делиться 
подробностями личной и сексуальной 
жизни. Без этого они, к сожалению, 
жить не могут — им нужны советы, 
восхищение, впринципе, любая ре- 
акция других людей. Кто-то, напри- 


мер, неможет жить, нежа- 
луясь на партнера, а повод 
для этого найти ие слож- 
но — секс тоже подходит. 

И конечно, есть люди, для 
которых личная жизнь, тем 
более сексуальные отноше- 
ния, — это не предмет для 
обсуждения. Лично я от- 
ношусь ктаким с большим 
уважением, чем к тем, кто 
трубит о своих проблемах 
направо и налево. Тем бо- 
лее что сегодня для реш 
ния каких-то разногласий 
спартнером, втом числеи 
сексуального плана, есть 
более эффективные мето- 
ды — приемы специалистов, 
специальная литература, 
Интернет. 


Большинство девушек 
выросли с установкой: «Хо- 
рошис девочки не спятс 
мальчиками, хорошие де- 
вочки открыто не демонстрируют 
свою сексуальность». Установка вы- 
звала совершенно обратную реак- 
цию. И все-таки, встречая сексуаль- 
ную девушку в своем кругу, мы ее 
за глаза осуждаем, как Саманту из 
«Секса в большом городе». 

И здесь нет одного рецепта, KOTO- 
рый бы устраивал всех. Во-первых, я в 
корне не согласна с вашим утвержде- 
нием по поводу установок. Если боль- 
шинство выросли с установкой, что 
должны делать хорошие девочки, то 
откуда такой шквал предложений сек- 
суального характера в соцсетях от 
представительниц прекрасного пола 
самых разных возрастов, в том числе 
иот подростков? Они пишут первыми 
ипредлагают секс малознакомым лю- 
дям. Я слышала об этом неоднократ- 
но отмужчин, да и сама сталкивалась 
сэтим по долгу службы. Сегодня как 
раз стеснительность не приветствует- 
ся, а вот открытого проявления секс: 
альности хоть отбавляй и в Интернете, 
ивобычной жизни. Думаю, установки, 
о которых вы говорите, давно остались 
в прошлом, причем в советском про- 
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шлом. Что касается осуждения, то кто 
изнас не грешит обсуждать за глаза? 
И вопрос не втом, что мм осуждаем 
Саманту. Хотя ее-то как раз осуждать, 
на мой взгляд, не за что — у этого пер- 
сонажа есть свои жизненные принци- 
пы, которые можно принимать или не 
принимать. И ee главный принцип — 
не развязность или распущенность, а 
честность по отношению к себе, сво- 
ему партнеру или к своим подругам. 
Осуждаем мы, как правило, распушен- 
ность, и делаем это вполне осознанно, 
чтобы показать, что мы-то лучше, мы- 
то нетакие, 


Ивсе-таки открытое проявление 
сексуальности — это хорошо или 
плохо? 

Эго не хорошо и неплохо, аличное 
дело каждого, Гораздо хуже, на мой 
взгляд, осуждать кого-то за то, что 
сами били бы не против продемон- 


стрировать. 


Скажите, что такое хороший секс? 
И что нужно для себя уяснить, чтобы 
в сексуальных отношениях была гар- 
мония и взаимное удовлетворение? 
Хороший секс — тот, который при- 
носит удовлетворение обоим партне- 
‘рам. Когда люди получают то, что они 
хотят, когда есть полное совпадение по 
темпераменту. Хороший секс — когда 
‘оба партнера получают удовольствие 
H HM He приходится искать на сторо- 
не кого-то для удовлетворения своих 
потребностей. Для того чтобы в сексу- 
альных отношениях была гармония, B 
первую очередь не нужно стесняться 
своего партнера. Нужно быть готовым. 
ктому, чтобы пробовать новое, быть 
раскрепощенным, идти навстречу. Не 
нужно бояться обсуждать возникаю- 
щиевопросы, даже если они вам ка- 
жутся не очень приличными. И пожа- 
луй, самое главное — непревращать 
сексв разменную монету в отношени- 
ях: не манипулировать им, чтобы AO- 
стичь каких-то целей. Секс — это одна 
из составляющих отношений: недо- 
пустимо использовать его в качестве 
наказания или поощрения партнера. 
Для того чтобы было взаимное удов- 
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Чтобы в 
сексуальных 
отношениях 

была гармония, 
нужно перестать 
стесняться своего 
партнера 
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летворение, нужно любить партнера и 
уметь получать удовольствие от секса. 


Существуют ли у мужчин пробле- 
мы, связанные с собственной сексу- 
альностью, или это женская беда? 

Конечно, проблемы, связанные с 
сексуальностыо, не имеют половой 
принадлежности, Мужчины, как и 
женщины, подвержены неврозам и 
страхам. Многие испытывают ком- 
плексы по поводу размера полово- 
го органа, своей сексуальности и того, 
что несмогут удовлетворить партнер- 
шу впостели, Поверьте, мужчинам 
любовь и поддержка нужны гораздо 
больше, чем нам, женщинам. Это по- 
могает справиться с комплексами, 


Могли бы вы помочь тем, кто ис- 
пытывает непреодолимые страхи и 
комплексы по поводу собственной 
сексуальности? 

Я предлагаю три способа избавить- 
ся от навязчивых мыслей, Первый — 
проработать свои проблемы (если они 
у вас действительно есть) со специали- 
стом. Потому что в сложных случаях 
вы сами не справитесь. Что подразуме- 
вается под сложными случаями? На- 
пример, вам сложно сказать мужчине, 
что y BAC есть проблемы по гинеколо- 
гии или просто месячные, Или вы не 
можете признаться в том, что не испы- 
тываете удовлетворения от близости, 


ПСИХОЛОГИЯ лема 


симулируете оргазм. Здесь присут- 
ствуети отрицание своей женствен- 
ности, и отсутствие контакта с партие- 
ром, и страх, что он вас бросит, потому 
что вы больная, фригидная, в общем, 
нетакая, как нало. Разобраться, что 
вам мешает, поможет только психоте- 
рапевтили сексолог, Второй способ — 
записаться на онлайн-консультацию, 
прослушать лекции, посмотреть те- 
матические ролики в Интернете. Тре- 
тий способ — найти своего мужчину и 
влюбиться в него без памяти. Послед- 
ний лайхфак может оказаться очень 
действенным способом поверить в 
себя, забыть о своих комплексах. 


А отношение к мужчине каким 
должно быть? Работает ли известная 
поговорка: «Неподнимайте мужчи- 
нусколен», в том плане, что нужно 
всегда быть для мужчины недосяга- 
емой? 

На ваш вопрос я отвечу так. Когда 
мужчина влюблен, он не замечает BA- 
ших недостатков, поэтому не надо со- 
средотачиват на них свое внимание, 
не надо искать то, чего нет. Иногда нас 
даже любят за то, что мы считаем сво- 
ими недостатками, Не надо бояться 
своих форм или стесняться их. Неза- 
бывайте, что многим мужчинам как. 
раз нравятся женщины в теле, а HEKO- 
торые просто не признаются в этом. 
Конечно, если вы испытываете какие- 
то проблемы вовремя секса или свя- 
занные с ним, не стоит их запускать. 
Любые вопросы можно решить, откро- 
венно поговорив с партнером, а если 
это не дает результата — найти друго- 
го партнера. Это тоже эффективный 
способ понять, что вы просто не под- 
ходили друг другу. Сложнее, когда вы 
не можете озвучить своих вопросов, 
стесняетесь себя, партнера, секса в це- 
лом. Тогда правильнее обратиться за 
советом к специалисту лично. Нераз- 
решимых проблем в этом плане нет, 
Главное — желание что-то изменить 
в своей жизни. Когда в женщинеесть 
искра или сексуальность — назови- 
те как хотите, — никакие установки не 
нужны. Мужчина всегда будет прекло- 
нятьсяперед такой женщиной. 
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Текст: ПЕНА ЛЕНИНА. 


Наш колумнист и АВТОР более ™ 
двадцати БЕСТСЕЛЛЕРОВ 
ЛЕНА ЛЕНИНА не понаслышке 
знакома с миром миллионеров. 
ПЕРЕЕХАВ ИЗ ПАРИЖА в 
подмосковное Завидово, 
решила РАССКАЗАТЬ нашим 
читательницам ИСТОРИИ СВОИХ 
ЕШНЫХ ПОДРУГ, которые 
стали Ж `ЛЮБОВНЫХ 
МОШЕННИКОВ. 
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Анна – известная поп-певица. Но, 
как это водится в шоу-бизнесе, в HA- 
чале своей карьеры она взяла себе эк- 
зотично-гламурный псевдоним, под 
которым се знают все. Но я буду се на- 
зывать, как прежде, Анна. 


ак все прекрасно зарабатыва- 
ющие «девушки из высшего 
общества», Анна, как в песне, 
не могла «избежать одиночества», Это 
трудно понять, но реальность такова, 
что миллиардеры, хоть и вьются во- 
круг богатых и знаменитых стаями, 
все-таки люди занятые, А обычные 
парни нетолько вульгарно и непрак- 
тично бедны, они еще бываюти болт- 
Anes. Так что проблема одиночества 
стоит остро. Однажды, когда Анна 
записывала последние вокальные 
«бэки» своей новой песни, ей позвони- 
ла подруга и сообщила, что нашла ей 
жениха. Анна боялась сумасшедших 
фанатов и была уверена в том, что до- 
мработниц и мужей нужно выбирать 
только по рекомендации, поэтому со- 
тласилась познакомиться. Подьезжая 
к загородному ресторану «Инжир», 
она неожиданно узнала, что подруга 
задерживается и с парнем придется 
знакомиться самой. Что ж, нет ника- 
ких проблем. Скромность — признак 
профнепригодности в шоу-бизнесе, 


дновременно с ней к ресто- 
0 рану подошел молодой, под- 

тянутый, коротко стриже- 
ный голубоглазый блондин. Анна еше 
раньше обратила внимание... нет, не 
на блондина, я на его квадроцикл 
ВЕР Еоптија7. Хозяин железного коня 
улыбнулся Анне и непринужден- 
но, как будто они были уже знакомы, 
сказал: «Инна скоро подъедет. А меня 
зовут Дмитрий». «Очень приятно», — 
‘ответила Анна, но имя свое называть 
не стала. Выбрали уютный столик в 
глубине зала. Заказали десерт, сахар 
для нее был прекрасным допингом, 
Вотличие от коллег по эстрадному 
цеху Лина не употреблала кокаин. Ее 
наркотиком были сладости. С науч- 
ной точки зрения та же химия —рез- 
кая гипергликемия в крови и скачок 
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энергии, достаточный для выступле- 
ния на три-четыре песни. Поэтому у 
нее в райдере в качестве основных ra- 
строльных требований стояли пи- 
рожное «Картошка», «Наполеон» me- 
ловик, торт «Захер» или «Черный лес». 
Дмитрий ограничился чашкой кофе, 
Голубая рубашка красиво облегала 
его мощный торс. Оказалось, что он 
работает в государственной корпора- 
ции по производству военного обору- 
дования. Анна отметила и военную 
выправку, и короткую стрижку,и хо- 
рошие манеры. Но по привычке все- 
таки его продинамила. А он узнал ее 
номер телефона и стал строчитьей 
страстные эсэмэски. Настойчивые 
признаниями в любви сделали свое 
дело: Анна позволила себя любить, 
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Он так красиво 
ухаживал и так 
грамотно нажимал 
на клавишу ее души 
под названием 
«одиночество», что 
стал частью ее жизни 
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днажды они не случайно 
0 встретились в загородном 

дворце подруги. После ужина, 
приготовленного французским по- 
варом, все разошлись по своим ком- 
натам. Спальня Анны, сокнами в сад 
и стенами, облицованными полудра- 
тоценным апельсиново-золотистым 
ониксом, располагала к отдыху. Но 
тутпикнул телефон. «Я не могу за- 
снуть думаю отебе. Можно я зайду? 
Д» Анна подумала и сама поднялась 
B eTO комнату. <Я так счастлив OTTO- 
го, чтоты радом, мне ничего больше 
не надо! Ты — чудесное создание, ко- 
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торое поглотило мою душу, мои мыс- 
ли и сделало меня своим невольным 
рабом. Я боготворю теби! Я счастлив. 
тем, что дышу с тобой одним возду- 
хом!» Но Анна уже привыкла к востор- 
женным признаниям в любви. Снача- 
ла такие гротескные обожествления 
удивляют, даже отвращают или воз- 
мущают. Потом постепенно привыка- 
ешьи принимаешь их как должное, 
апотом начинает их даже не хватать. 
Она ласково погладила его по плечу, 
Дмитрий снова схватил обеими рука- 
ми ее руку и покрыл градом поцелуев. 
Она не сопротивлялась, 


а протяжении их знакомства 
H Aune nce время казалось что 
кто-тоих снимает скрытой 
камерой. Этот мужчина говорил толь- 
ко то, что она хотела слышать, и делал 
то, что она любила. Дмитрий подстра- 
ивался под Анну во всем, предуга- 
дывалее желания, и у нее создалось 
впечатление полного сдинения и KOM- 
форта. Она вдруг впервые поняла 
смыслвыражения «вторая половина». 
Он так красиво ухаживал и так гра- 
MOTHO нажимал на клавишу ее души 
под названием «одиночество», что 
стал частью ее жизни. Анна ввела его 
в свой круг знакомых: звезды, олигар- 
хи и крупные политические деятели. 
И вдруг обратила внимание на то, что 
акценты в его разговорах стали сме- 
щаться в сторону крупных предпри- 
нимателей, Миллиардеры и их част- 
ная жизнь интересовали его активно. 
Но она не придавала этому большого, 
значения, считая такой интерес свой- 
ственным человеческой натуре. Как 
только представился случай, в нача- 
ле знакомства Анна «проинтервьюи- 
ровала» его на предмет сексуальных 
фантазий. Анна грамотно его разго- 
ворила, и после долгой откровенной 
‘беседы об интимных особенностях 
людей и нереализованных сексуаль- 
ных фантазиях Димочка признал- 
ся, что уже давно мечтает о ролевой 
игре «голливудский фотограф». Он 
даже возбудился, когда рассказывал 
о том, как это было бы здорово, если 
бы Анна разрешила ему снять себя 06- 
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наженной при свете свечей в мерцаю- 
щем шелке простыней. А потом сник 
и очень трогательно и грустно протя- 
нул: «Но ты, конечно, никогда не согла- 
сишње 


пусти несколько недель в день 
C его рождения, Анна решила 
великодушно осуществить его 
сексуальную мечту. Правда, из npe- 
досторожности публичного человека 
оговорилась, что фотоаппарат будет 
ее и флешку от него она тоже будет 
хранить у себя, Дима был счастлив. 
После нескольких месяцев нежно- 
страстной идиллии с Димочкой Анна 
обедала с их общей подругой Инной 
влюбимом японском ресторанчике. 
Суши они обсуждали существенно. 
меньше, чем мужчин. Довольная ав- 
торством их знакомства, Инна не пе- 
реставая нахваливала достоинства 
Дмитрия и интересовалась развитием 
их отношений. «Такого ценного кадра. 
держала в тайне, Для себя, наверное, 
берегла?» — усмехалась Анна, «Доро- 
гая, ты же знаешь, что я мужу не из- 
меняю, — отвечала Инна, — К тому же, 
не поверишь, Дмитрияя знаю ровно 
столько, сколько и ты, Я сама сним TIO- 
знакомилась в тот же день. Мне при- 
вел его вофисна переговоры новый 
потенциальный клиент, с которым мы 
должны были заключить контракт на 
полмиллиона, но почему-то не заклю- 
чили. Кстати, он куда-то пропал после 
этого», Анна не придала большого зна- 
чения этой детали и снова окунулась в 
‘сладкую истому страстной любви. 
а ‘было два дна, и он не отве- 
чал на звонки. Анна нача- 
ла волноваться, И неожиданно поня- 
ла, что у нее нет с ним никакой другой 
связи, кроме телефонной. Он настоль- 
ко окружил ее своим присутствием, 
что у нее не было даже возможности 
о нем скучать. И она с ужасом осоз- 
нала, что не знает его адреса, так как 
они все время ночевали у нее, она не 
знаетадреса его родителей, так как 
у него никак не находилось време- 
ни, чтобы познакомить ее с ними, и 


потом Дима пропал. Его не 
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в силу разных социальных уровней 
она незнакома ни с кемиз его дру- 
зей. Она вообще ничего о нем не зна- 
ет. Даже позвонить некому. А вдруг с 
ним что-то случилось? Вдруг он no- 
пал ваварию? Или лежит где-нибудь 
в больнице с амнезией. Неужели при- 
дется обращаться в милицию? И что 
она им скажет? Исчез симпатичный 
голубоглазый блондин? Они попросят 
его фотографии, а у нее даже нет его... 
M TYT она вспомнила, что у нее долж- 
ны быть его фотографии, которые она 
‘сделала, пока Дима не видел, на вече- 


де 


Через нескољко 
недель откровенные 
фотографии оказались 
в желтой прессе, 
но карьере они не 
навредили. Газеты 
пошумели, и все 
забылось 
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ринке у одного миллиардера. Димоч- 
ка очень не любил фотографировать 
ся. Она достала фотоаппарат, но... в 
нем неоказалось флешки, Анна на- 
пряглась. А может быть, Дмитрий не 
случайно пропал? Совпадений она не 
любила. Сто первой отправленной за 
последние два дня была новая эсэмз- 
ска: «Дима, где флешка?» Ответ при- 
шел неожиданно быстро: «Надо по- 
говорить, у наспроблемы. Жду тебя в 


«Баклажане», 

n дилшокирующую новость 
“У меня украли твою флеш- 

ку и теперь шантажируют твоими OT- 

кровенными фотографиями». При 

этом Дмитрий спокойно помешивал 

ложечкой кофе латтэ. «Я не говорил 


ри встрече Дима сходу выпа- 


тебе кое о чем. Тебе будет неприят- 

но это слышать, но лучше, как гово- 
рат, горькая правда. В общем, а женат, 
а моя жена — дочь очень влиятельно- 
го генерала. Он легко может уничто- 
жить и мена, и тебя. Человек, который 
выкрал твою флешку, мой сотрудник, 
ставит нам одно условие. Он не pac- 
скажет ничего ни моей жене, ни мо- 
ему тестю, не разрушит мою карьеру 
и не отдаст твои фотографии в прес- 
су, еслиты поможешь ему получить 
кое-какую коммерческую информа- 
цию об одном миллиардере, которо- 
тоты хорошо знаешь и которомуты, 
как я заметил, давно нравишься. Так 
что тебе это будет легко. Мой сотруд- 
ник хочет, чтобы ты вошла в доверие 
к этомуолигарху. Кроме тебя, вряд ли 
кто-то сможет это сделать. Он очень 
осторожен и с неизвестными девица- 
ми не вступает вконтакты. Не сердись, 
Я вэтойисториитакая же жертва, как 
иты» Анна молча встала и ушла, а 
своей охране велела не пускать боль- 
ше Дмитрия на порог. 

Ей неверилось, что он — «такая же 
жертва» Ведь он зачем-то потащил на 
работу ее флешку! Все подозрительные 
обстоятельства их знакомства и отно- 
шений вдруг выстроились в стройную 
цепочку, Конечно, он разрабатывал ес, 
Их чекистские блондинки больше не 
справляются с высокопоставленным 
контингентом, который стал крайне 
осторожен и боится девиц, подложен- 
ных им с целью выкачивания инфор- 
мации, Вот они и пытаются завербо- 
вать на компромате «светских львиц». 
Здорово она попалась! Как последняя 
дура! Три дня Анна не выезжала ни на 
съемки, ни на светские презентации, 
Через несколько недель ее фотографии 
оказались в желтой прессе, но карье- 
ре ее ненавредили. Ну пошумели rase- 
ты недельку-другую, и потом все забы- 
лось. Слишком уж и так много всякой. 
грязи на страницах сегодняшней прес- 
сы. Некоторые даже поговаривали, что 
это всего-навсего фотомонтаж с целью 
опорочить известную личность. А са- 
мые осведомленные утверждали, что. 
звезды сами про себя придумывают 
скандалы. 
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ТЕЛЕКАНАЛ 


ок 


ПОКРЫТО. 
ЛАЗУРЬЮ 


Найти четыре дня на отдых ре 
но даже при очень плотном графи- 
ке. Апосле от вас требуется только 
купить билет на утренний рейс до 
Ниццы (грешно пропустить обед на 
Английской набережной) и собрать 
чемодан: детальный план идеальных 
каникул мы уже придумали для вас 


Nb- 


ДЕНЬ 

НИЦЦА 

Путь or аэропорта Ниццы до 
центра города не займет много време- 
ни — несколько километров при жела- 
нии можно преодолеть даже пешком, 
но отдых на то и отдых, чтобы не по- 
жалеть три евро на городской автобус 
или около 50 — на такси. Искать отель 
имеет смысл только в районе набе- 
режной Promenade des Anglais, благо 
она тянется вдоль моря на 7 км и ва- 
риантов предостаточно. Жить далеко 
от главной городской артерии стран- 
но, все самое захватывающее сосредо- 
точено здесь. 

Первое, что стоит ca 


сив чемоданы в номер, — сестьв при- 


ать, забро 
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тлянувшемся пляжном ресторанчике. 
Пусть их одинаковостьи ориентиро- 
ванность на туристов вас не смущают: 
лассическић набор отпускника (дю- 
жина устриц, салат «Нисуаз» и розе) 
одинаково хорош и свеж в любом за- 
ведении. Сидеть за столиком прямо 
на набережной или пляже очень в: 


но — так одновременно будете оздо- 
равливаться, вдыхая соленый бриз, 
сможете наблюдать за садящимися 

и взлегающими самолетами в дымке 
над морем и не пропустите ни одного 
интересного персонажа из фланирую- 
щих по промена, 

После обеда стоит последовать 
примеру большинства и тоже прой- 
тись вдоль моря. Ненадолго свернуть в 
глубину города, к старому центру, все 
же придется: сфотографируйте для 
порядка пару симпатичных площа- 
дей и соборов и снова возвращайтесь 
K Boae. Ваша цель — самый знамени- 
тый адрес в городе, Английская набе- 
режная, 37, отель Le Negresco. Он один 
слихвой заменяет все музеи города 
вместе взятые. Сидя в баре, полюбуй- 
гром, коллекцией произ- 
ведений искусства и, конечно, вкусом 
и видом авторских коктейлей. Стоят 
напитки от 22евро, но они того сто- 
ят — эго и Хемингуэй, и Шанель могли 
бы подтвердить 


ДЕНЬ 
МЕНТОН И КАНН 
Магический нежн 
которым славится Лазу 


тесь интеры 


и свет, 


ное побере- 


жье, точно поднимет вас с постели по- 
раньше. Вот и отлично — день будет 
длинным и очень приятным, Вы еде- 
тев Ментон, самый лимонный город 
на свете. Это всего 40 кмот Ниццы, но 


лучше одолеть их на такси или арен- 
дованном автомобиле, а не на элек- 
тричке. Старая дорога в отличиеот 
скоростной платной живописно net- 
ляет над морем и дарит головокру- 
жительные види. Ментон вы точно 

не пропустите: даже дорожный ука- 
затель украшен парочкой лимонов. 
В конце февраля — начале мартав ro- 
роде проходит фестиваль с парадом 
огромных цитрусовых фигур и про- 
чими забавами, а в остальное время 
оглавном специалитете напоминает 
лимонный тартс нежным кремом, ко- 
торый есть в меню любого кафе. Нач- 


ните знакомство с городом с него, за- 
тем загляните в суперсовременный 

музей Жана Кокто. Знаменитый по 
художник и режиссер считал Ментон 


лучшим обрамлением для своих pa- 
бот — кстати, увидеть их можно даже 
в местном дворце бракосочетаний, 
зал которого Кокто расписал лично. 
Главное, не забудьте, что францу- 
зы крайне щепетильны в отношении 
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ПУТЕШЕСТВИЕ 


времени обеда. После 14:00 можно 
ажене пытаться 


ть за столик: 


ня закрыта, и перекусить можно раз- 
ве что сэндвичем или мороженым. А 
это совсем не дело, ведь Ментон — го- 
род, граничащий с Италией, и се ку- 

линарные традиции здесь невероят- 
но сильны. В 


честве аперитива вам 
предложат неаперольили камлари, а 
коктейль на основе лимончелло, Дары 
моря, конечно, дадут, но настоятель- 
но порекомендуют еще и минестроне, 
ипиццу с сыром и шпинатом, и тира- 
мису. Сытых и на все готовых, вас бу- 
дут ждать торговцы сувенирами на 
главной пешеходной улице. Безли- 
мон 


ных леденцов и цитрусового мыла 


из Ментона еще никто не уезжал. 


122 кем 


COTA & ЗДОРОВЬЕ 


А вам уже пора, по трассе A8 двигай- 
тесь обратно, всторону Ниццы и, ми- 
нуя се,в Канн 

Даже в нежном закатном свете вы 
не промахнетес мимо единственного 
места, где в Канне стоит жить, - Grand 
Hotel Cannes на набережной Круазетт. 
Тут, как нигде, стоит бронировать но- 
мер с видом на море. Во-первых, ради 
терапевтического дла горожан соче- 
тания синего холста воды и рамы из 
сосен, пальм и орхидей, цветущих по- 
всюду в отеле. Во-вторых, тогда вам 


будет положена собственная терра- 
са, где наслаждаться стрекотом сре- 
диземноморских пташек и загадоч- 


ным светом лу 


ной дорожки можно 


всю ночь, 


Ра 2 


РА 


ДЕНЬ 
ОСТРОВ СЕНТ- 
ОНОРА И МУЖЕН 


Отдав должное пятизвездочному за 
втраку Гранд-отеля», отправляйтесь 
в Старый порт Канн. С 9 утра синтер- 
валом в час отсюда ходит паром на 
маленький тихий остров Сент-Онора, 
Вся его территория принадлежит мо- 
настырю, что сказывается на атмос- 
pepe. Здесь нет toan турис 
экскурсионных групп и прочей ми- 
шуры. Как и много веков назад, яще- 
рицы исследуют стары 
шумит в оливковых деревьях, а вкри- 
стальных бухтах играет солнце. Для 
городского жителя побродить пару 
часов по дорожкам острова — как 
пройтикурсу психотерапевта. К тому 
же закрепить успех помогут велико- 
лепные вина, которые братья-монахи 
делаютиз местного винограда и € HC- 
тинно христианской щедростью дают 
дегустировать за умеренную плату. 
Хорош и расположенный у пристани 
ресторан La Tonnelle, главное, не onos- 
датьна паром обратно в Канн — no- 
следний уходит ровно в 17:00. 

Скораб 


ов, суеты 


е камни, ветер 


я, подхватив чемоданы, 
отправляйтесь в Мужен. Городок, 
прославившийся благодаря Пикас- 
со, который жили работал здесь, на- 
ходится в 10 м 


х езды от Ка 


пут 
Таксисту дайте точные координаты — 
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вам в Le Маз Сапа е, и побыстрее, 


ведь важно успеть на ужин в их зна- 


менитом ресторане, отмеченном звез- 


дой мишлен. К стройному меню бес- 
платно прилагается вид, по которому 
вы будете скучать долгими зимни- 
ми вечерами. Терраса, обрамленная 
пиниями, смотрит на мягкие холмы 
Прованса и мерцает огнями парфю- 
мерной столицы мира — Граса. 


ДЕНЬ. МУЖЕН 

Несмотря на звезды, отель Le 

Маз Сапа е такой уютный 
ивхорошем смысле домашний, что 
вам наверняка захочется весь день 
лениться, попивая кофе под соснами 
или вгамаке у бассейна. Тем не менее 


сделайте над собой усилие и преодо- 
лейте пару сотен метров по аллее из 
оливковых деревьев, чтобы оказаться 
на улицах Мужена. Как большинство 
средиземноморских городов, он оча- 
рователен s 


громождении доми: 
ков, котиков и закрученных по спи- 
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МУЖЕНЕ 
НЕВОЗМОЖНО 
остаться голодным. 
Город неофициально 
признан кулинарной 
столицей побережья — 
неслучайно именно здесь 
ежегодно проходит фе- 
стиваль высокой кухни 
«Звезды Мужена» 


рали улочек — обеспечите себе запас 
фотографий для «Инстаграма» на год 
вперед. К тому же благодаря Пикас- 
соартистическая богема до сих пор 
любит это место, и галереи непри- 
знанных, но местами весьма талант- 


ливых деят 


здесь встречаются на 


ходить или нет BAAB- 


d'Art 
ен K TIO- 


ки, решайте сами, а вот Musi 
Classique йе Mougins обязател 
сещению, Несмотря на название, на 


классический музей с произведени- 
ями искусства он совсем не похож 
Частная коллекция скомпонована 
так, что рядом вы можете наблюдать 
античные артефакты и работы совре- 
ловно 
руг 


менных художников, которые 
вступают в диалоги дополняют. 
друга. Людей, привыкших к банал 
ным музеям типа «здесь зал класси 
ки, здесь — импрессионисты», такой 
подход ошеломляет. Поэтому следите 
за временем — вам нужно минимум 
обы добраться до азропор- 


ъся кпривычной 


ільности. 
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ГОРОСКОП 


КОЗЕРОГ 
22.12-20.01 

Рекомендовано один развнеде- 

лю устраивать разгрузочный день на 
воде исвежевыжатых соках, Старай- 
тесь каждый лень выделять время для 
йоги, например, начинайте свое утрос 
комплекса упражнений «Приветствие 
Солнцу». 


ВОДОЛЕИ 

21.01-18.02 

Исключите, насколько это возможно, 
из рациона продукты, задерживающие 
соль ворганизме. Старайтесь не Harpy- 
жать суставы забудьте на тот периодо 
занятиях на беговых дорожках. 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Исключите из рациона сладкое no mak- 
симуму, лучше замените сладости на 
фрукты. Рекомендовано заняться pac- 
тяжкой, запишитесь на стретчинг. 


В середине месяца вы можете почув: 
ствовать легкий упадок сил, рекомендо- 
вано наладить режим дня, старайтесь 
ложиться спать до десяти часов вечера 
ипросыпаться до шести утра. 


ТЕЛЕЦ 

21.04-20.05 

Добавьте в рацион продукты, богатые 
клетчаткой, ешьте больше свежих ово- 
щей и фруктов. Минимум два раза в 
‘неделю уделяйте время силовым тре- 
нировкам. 


ЛИЗНЕЦЫ 
21.05-21.06 

Начинайте каждое утро со стакана свеже- 
выжатого овощного сока иконтрастного 
душа, это поможет вам взбодриться и на- 
полнит энергией на весь день. Как можно 
чаще ходите пешком, гуляйте, 


Эмма 700 


АПРЕЛ 


СОЛНЦА стало больше, 
поэтому ЛОВИТЕ ЕГО 
ЛУЧИ, заряжайтесь 


энергией и ВИТАМИНОМ D. 


Астролог и психолог ЮЛИЯ 
СТОЛЯРОВА тоже советует 
подружиться в этом месяце 
с самой ЯРКОЙ ЗВЕЗДОЙ. 


РАК 

22.06-22.07 

Возможны проблемы с желудком, nenio: 
чите из рациона острую и жирную пишу. 
Старайтесь есть продукты, приготовлен- 
ные на пару или отварные Раз в неделю 
посещайте сауну или баню. 


ЛЕВ 

33.07-23.08 

Самое подходящее время, чтобы начать 
активную подготовку к nery. Начните pery- 
ларно заниматься спортом, чередуя cnno- 
вые и кардионагрузки, a также следите за 
количеством потребляемых калорий. 


ДЕВА 

23.08-22.09 

Исключите израциона на этот период 
кисломолочные продукты, так какони 
могут вызвать проблемы с пищеварени- 
ем. Из физических нагрузок рекомендо- 
вано обратить внимание на антиграви- 
ти-йогу; 


ВЕСЫ 

33.09-22.10 

У вас может быть недостаток омега-3, 6 
жиров в организме, вклочитев рацион 
рыбуи морепродукты Лак же рекомендо- 
вано каждое утро начинать с суставной 
гимнастики, 


СКОРПИОН 

10-311 

Пройдите детокс-курс, который anpas- 
nen na очищение кишечника, Также yae- 
лите особое внимание уходу за кожей, 
регуларно проводите скрабы и массаж 
сухой щеткой. 


СТРЕЛЕІ 

22.11-21.12 Д 

Один раз в неделю устраивайте разгру- 
зочный день на воде и фрешах. Каждый 
день занимайтесь йогой, например, на- 
чинайте своеутро с комплекса упраж- 
нений «Приветствие Солнцу», 


пи КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ пати 


Обратите внимание 
на наиболее благоприят- 
nue дни для хирур 

ского вмешательства. 


124 КРАСОТА В ЗДОРОВЬЕ | WWWKIZ N 


1-3-го — волосы, кости. 
4-9-го — глаза, сосуды. 


19-20-го — горло,вены. 


21-24-го — желудок, нос. 


28-30-го — уши, позвоночник. 
10-13-го советуем по возможности воз 
14-18-го — nemne, желчный пузырь. 25-27-го — кишечник, почки. держаться от медицинских процедур. 
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ПЕРВЫЕ ПЯТЬ ЧИТАТЕЛЕЙ, 
которые оформят подписку на 
журнал «КРАСОТА & ЗДО- 
РОВЬЕ», получат в подарок" 
набор из трех средств для 
ухода за кожей от Garnier. По- 
дарочный комплект состоит из: 
Мицеллярной воды, ВВ-крема 
«Секрет Совершенство» 5 в 1 и 
Тканевой моски «Увлажнение + 
Аква Бомбо», Все три продукта 
входят в ежедневный базовый 
уход. Очищение, увлажнение и 


сияние — три главных слагаемых 


здоровой и красивой кожи. 


Кассир 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 


(помер счета получателя платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК» r: Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 
БИК 044525593 
подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


(наименование платежа) 
Дата Сумма платежа: тб won. 


Плательшик (подпись) 


Кассир 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


(получатель платежа) 


7714362432 
(ИНИ получателя платежа) 


№ 4070 2810 40220000 5178 
(номер счета получателя платежа) 

в АО «АЛЬФА-БАНК» с. Москвы 
менование банка и банковские реквизити) 

к/с 30101810200000000593 

БИК 044525593 
подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 

Дата Сумма платежа: руб. нш 


Плательщик (подпись) 


информацию ой организатори правила проведении конкурса, качест призов, сроках. мес 


ПОДПИСАТЬСЯ 
ОЧЕНЬ ПРОСТО 


1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН 
ПОДПИСКИ. 

2. Оплатите в любом банке или отделе- 
ний связи (в мобильном банке — по 
реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитан- 
ции об оплате на наш электронный 
адрес: e.malakhova@kiz.ru. 

Или по почте: 117105, r. Москва, Bap- 
шавское шоссе, д. 1, стр. 17, 
БЦ «W-2 Плаза», 1-й этаж, офис В-109. 

4. Также на журнал можно подписать- 
сянатерритории РФ, СНГ 
ив странах Балтии в вашем почто- 
вом отделении «Почты России» 
по каталогу АО Агентство «Роспе- 
чать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию 
журнала доступна на сайте 
wwwpressa.ru. 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам 
по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 
НА ЖУРНАЛ 
«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


C доставкой курьером 
по Москве в офис: 

О6 выпусков - 720 руб. 

(012 выпусков - 1200 руб. 


С доставкой на домашний 
«Почтой России»: 

D6 выпусков - 780 руб. 
(12 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 

Имя 

Отчество 

Индекс 

'Обл./край 

Город 

қас еғы‏ س س 
Дом Корпус Квартира‏ 

Тел. 

е-тай 


Все цены указаны с НДС 10%. 
"Подарок предастовлен нашим партнером 


СПРАВОЧНИК 


ДЛЯ КРАСОТЫ И ЗДОРОВЬЯ 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


С ИЗЫСКОМ 


В Peroni, главном р 


и создали рн ней e 
котороя уже давно нас радует полезными вкусным ме- 
дом-суфле, выпустила более доступную коллекцию — се- 


«Монго-марокуйя», «Кпубнико-земланика», «Черничный 
пунш», «Фисташка» и даже «Арахис с соленой кораме- 
лью», Теперь кождый может себе позволить побаловать 
себя медом-суфле от Peroni, 


ВЕТЕР ПЕРЕМЕН 


Фен VITEK ҮТ-8220 — достойный представитель коллек- 
ции Fame. У него не только стильный корпус, но и знат- 
ная мощь в 2200 Вт, а также широкий набор функций, 
которые сделают возможным создание в домашних үс- 
ловиях укладок любой сложности, В процессе работы 
благодаря технологии турмалиновой ионизации фен 
‘создает поток отрицательных ионов. Такой хитрый ход 
запечатает кутикулы волоса и придаст локонам глад- 
кость и шелковистость. 


НАВСТРЕЧУ ЛЕТУ 


РАВОЗКҮ представляет новую весенне-летнюю коллекцию 
2019 rono «Приключения лета». Естественные формы, Te- 
плоя цветовоя гамма, удобные модели — модные и комфорт- 
ные, Зостежки и липучки надежно фиксируют ножку и позво- 
ляют ребенку без препятствий позноватљ окружающий мир. 
Натуральные и прочные материолы, ручноя работо, легкая 
и гибкоя подошва в линейке для самых маленьких Slepeasy — 
непревзойденное качество от испанского производителя. 


Продукция полностью охватывает детский возрастной AMANO- 


зон, ночиная с обуви для сомых маленькихи заканчивоя обу- 
вью для подростков. 
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ЗДОРОВЫЙ ТРЕНД 

Одним из самых заметных трендов здорового образа жизни ста- 
новится сбалансированное питание. Ему следуети новый вРос- 
сии бренд «растительного молока» AdeZ. Напиток содержит ин- 
гредиенты растительного происхождения — миндаль, кокос, 
рис, овес и сою, фруктовые соки, витамины и минеральные BE- 
щества. Но главное преимущество Айе? — отсутствие добавлен- 
ного сахара, А сладкий вкус у него — натурального происхожде- 
ния, из фруктов и стевии, что также положительно сказывается 
на калорийности продукта. А еще «растительное молоко» Айе 
богато витаминамии 
микроэлементами. В за- 
висимости от версии в 
его составе присутству- 
ют: витамин E, магний, 
витаминВ), витамин D, 
кальций и очень высо- 
кое содержание белка 
растительного проис- 
хождения. 
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ОМА, 
сағын FURLA 
Подвески CO 

ЗВЕЗДАМИ, 

MIU MIU 


KPACOTA 


Клиника «Эстелаб», 

Народная ул. д. 12, 

тел: +7 (495) 646-87-89 
wwwestelab.ru 

Салон красоты «Мильфей» 

в «Москва-Сити», 

Пресненская наб., 

д. 8, стр. 1, 1-й этаж, 

тел: +7 (495) 988-98-11 
wwwmilfej.obiz.ru 

Школа-студия шпагата Plastilin, 
Климентовский nep., 

д. 12, стр, 1, 2-й этаж, 

те; (499) 450-38-60 
wwwplastilin-studio.ru 
Научно-образовательный центр. 
«Эксперт», 

Старокалужское ш., 

д. 62, стр. 1, корп. 7 (1-й этаж), 


АПРЕЛЬ 2018 


тел: +7 (495) 787-20-80 
www.ecexp.ru 

Клиника UNAK, 

ул. Спиридоновка, д. 12, 
тел. +7 (495) 647-07-11 
www.cidk.ru 


ЭСТЕТИКА 


Центр эстетической медицины 
«Красивая жизнь», 

Просвирин пер. д.4, 

тел: +7 (495) 645-19-39 
www.nice-life.ru 

Бьюти-бутик Aesthetica, 
Неглинная ул. д. 14, стр. Та, 

тел: 47 (495) 021-03-78 
www.salonaesthetica.ru 
Институт красоты «Сенсави», 
Комсомольский просп. д. 32, корп. 2, 
тел: +7 (495) 228-80-80, 
www.sensavi.ru 

Клиника «К+31», 

ул. Лобачевского, д. 42, стр. 4, 
тел: +7 (495) 104-68-51, 
www.klinika.k31.ru 

Центр косметологии «Сезон красоты», 
Проектируемый пр-д № 4062, д.6, 
стр. 16, БЦ РОВТРЕАЛА, 1-й этаж, 
оф. 13, 

Ten.: +7 (495) 231-65-48, 
www.seasonkrasoty.ru 

Canon красоты Kynsi, 
Спиридоньевский пер, д. 5, стр. 2, 
тел: +7 (499) 490-34-57, 
www.kynsi.ru 

Eisenberg, «Л'Этуаль», 
www.letu.ru 

Институт красоты Belle Allure, 
Manas Дмитровка yn., д.25, 

стр. 1,офис 27, 

тел: +7 (495) 650-33-66; 

+7 (495) 211-08-66 
www.belle-allure.ru 
Поликлиника РГСУ, 

Стромынка ул. 18, корп. 4, 

тел: (495) 255-67-33, 

(495) 255-67-34, 

www.univer.clinic 

Клиника GG Beauty, 

Гранатный пер, 24/4, стр. 2, 

тел. +7 (495) 228-82-48, 


АДРЕСА 


wwwmsk.ggbeauty.ru 
Swiss line, 

«Рив Гош», «Иль де Ботэ», «Арбор 
Мунди», «Стокманн», «Золотое 
Яблоко», «Форум», ЦУМ, «Мегацентр 
Италия», 

www.swiss-line.net 

Клиника Данищука, 

Луков пер. д.4. 

тел: +7 (495) 737-61-84, 

+7 (495) 737-61-85 

www.ideallik.ru 

О.М. clinic, 

Зубовский бул. д. 16-20, стр. 1, 

тел: +7 (495) 921-38-98, 
www.oniclinic.ru 

Promoitalia Group, 
www.promoitalia.com 


ЗДОРОВЬЕ 


Адвокатский кабинет 
Духиной E. C., 

Делегатская ул. д. 20, стр. 1, 
тел. +7 (495) 609-67-00 
www.msmsu.ru 

Первый МГМУ им. И.М. Сеченова, 
Трубецкая ул. д. 8, CTP. 2, 

тел: +7 (499) 248-01-81; 

+7 (495) 609-14-00 
www.sechenov.ru 

МГМСУ им. А. И, Евдокимова, 
Делегатская ул. д. 20, стр.1, 
тел. +7 (495) 609-67-00 
www.msmsu.ru 

НМЦ «Микрозлемент», 
Пырьева ул. д. Па. 

тел. +7 (495) 212-05-03 
www.microelement.ru 
Медико-генетический центр 
бепогек, 

Наставнический пер, д, 17, стр. 1, 
подъезд 14, 

тел: +7 (495) 215-15-14 
www.genotek.ru 


ПСИХОЛОГИЯ 


Сеть студий маникюра 
Лены Лениной, 

тел: +7 (499) 490-09-90, 
WhatsApp +7 (903) 113-00-10 
(для сообщений), 
wwwllmanikur.ru 
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Обожаю путешествовать, Обычно 
пытаюсь за одну поездку посетить 
сразу несколько стран, Последние 
несколько лет всегда заканчива: 
ем отдых Сицилией. Влюбились в 
этот остров, в людей, которые там 
живут. Они, кстати, очень напоми: 


нают русских своим гостеприим, 
ством, открытостью, умением дру 
жить и любить своих друзей 


МУЗЫКА 
И КНИГИ 
С детства обожаю Тһе Beatles, 
часто возвращаюсь к этой чет 
верке, к их совместным и соль 
ным альбомам, Но вообще я 
слушаю разную музыку - от 
Тот Waits до Adele. Люблю чи 
тать, особенно сказки и кни 
ги о детстве и взрослении, на: 
пример, «Дорога уходит вдаль» 
Александры Бруштейн. 


—— - 


Ф АРОМАТ 


Много лет верна Ѕусотоге Chanel, арома- 
( CHAN EL туунисвкс єкторым миожество ссоци- 
! а аций Когда я впервые встретила своего 
||| ‘будущего мужа, то подумала: «Какие хоро- 
| шие у него духи!». А оказалось, что это тоже 
\ бусотоге и у нас сним одинаковые вкусы. 


БҮСОМОВЕ 


126 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 


> Ре Ася Дубровская 


4 \ктриса кино и Малого театра умеет 
делать выбор и ценит постоянство 


У УХОД 

ЗА КОЖЕЙ 

Люблю маски и патчи Топу 
Moly, Нойка НойКа, средства по. 
уходу от Kiehl's и Skyn Iceland. 
Маски помогают привести 
ботой. А вот после спектакла 
маска Му Payot Sleeping Mask. 
Безумно удобно! Смыл грим, 


ore Cary 


КОСМЕТИЧКА 
Вмоей косметичке — то 
нальный крем Kiko Milano, 
скульптор для лица Contour 
Ки, Smash Вох, вместо py 
ман — пудра с оттенком за 
гара Chanel Les Веіреѕ. Губы 
увлажняю бальзамом Eos. 
Musthave - палетка Naked, 
Urban Decay. Макияж закре- 
| пляю фиксирующим спре. 
ем Ргер+рите, МАС 


b € СТИЛЬ 
ОДЕЖДЫ 


| | | | В силу профессии яча 


сто переодеваюсь: то ре- 


петиция то спектакль, то 
| съемка. Поэтому выбираю 
‘удобную одежду и бренды, 


“Б №8 | которые легко сочетаются 
i друг с другом. Сейчас это 
Соз, Abercrombie & Fitch, 
| Таға, H&M, Massimo Dutti 


(на фото) 
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FRACTORADRY 


== - | || | | | І | | 
1 


№ 
7 
г 
H 
| || 


FRACTORADRY обеспечивает -- — — 
сухость Ваших подмышек и устранение 


неприятного запаха всего за одну процедуру. 


— БЕЗОПАСНО 

— ВЫГОДНЕЕ, ЧЕМ ИНЪЕКЦИИ БОТУЛОТОКСИНА 
— МОМЕНТАЛЬНЫЙ ЭФФЕКТ 

— ДЛИТЕЛЬНЫЙ, ПРОЛОНГИРОВАННЫЙ ЭФФЕКТ 


Bo 


г. Москва, Земляной Ban, 52/16, стр. 2 Тел.: +7 495 258-25-45 ВИРСАВИЯ 
в virsavia.ru www.virsavia.ru мание лотам ото донета. Берата 


ЕЕ womans wellwoman 


и писательница 
Велвумен - это новое поколение 

витаминов из Англий 

для современных женщин 


~ 


Натуральные витамины для красоты и здоровья 


Велвумен Плюс - 
витамины и масла для ‘усиленный комплекс комплекс для женщин. 
современной женщины для женщин 30+ лет ‘старше 50 лет 


Велвумен 50+ – 


Спрашивайте 
ааптеках 


О п зводство DN 
итаБібтісе ысы Ба 


